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   การศึกษาครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงพรรณนา มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตนที่มีภาวะน้ําหนัก

เกินมาตรฐานและภาวะอวน โรงเรียนในเขตกรุงเทพมหานคร เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียน โดยจําแนกตาม ปจจัยนํา ปจจัยเอ้ือ และ
ปจจัยเสริม และเพื่อศึกษาความสามารถในการทํานายของปจจัยนํา ปจจัยเอื้อ และปจจัยเสริม ตอ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียน ทําการสุมกลุมตัวอยาง

แบบชั้นภูมิ เครื่องมือที่ใชเปนแบบสอบถามที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ
ปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียน  วิเคราะหขอมูลโดยหาคารอยละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน การทดสอบคาที การทดสอบคาเอฟ และการวิเคราะหถดถอยพหุแบบขั้นตอน  

 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาทั้งหมด  395  คน  ประกอบดวยนักเรียนชายรอยละ  46.33  
นักเรียนหญิงรอยละ  53.67  วิเคราะหหาคาภาวะโภชนาการของนักเรียนโดยการคํานวณคา

น้ําหนักตอสวนสูงของนักเรียน  พบนักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตาฐานรอยละ  48.08  และ
ภาวะอวนรอยละ  53.92  ผลการวิเคราะหมีดังนี้  
 1.  นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารในระดับเสี่ยงนอยมากตอการเกิดภาวะน้ําหนักเกิน
มาตรฐานและภาวะอวน  และมีพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายในระดับนอย 

 2.  ปจจัยนําตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พบวา นักเรียนที่มี เพศตางกัน มีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   ปจจัยเอื้อ พบวา นักเรียนที่มีปจจัย
เอื้อตอการบริโภคอาหารตางกัน มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิ

ที่ระดับ .05  สวนปจจัยเสริม พบวา นักเรียนที่มีปจจัยเสริมตอการบริโภคอาหารตางกัน มี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน  
 3. ปจจัยนําตอพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียน พบวา นักเรียนที่มีเพศ

ตางกัน มีพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
นักเรียนที่มีปจจัยเอ้ือตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกายตางกัน มีพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนปจจัยเสริม พบวา นักเรียนที่มีปจจัยเสริมตอ
การปฏิบัติกิจกรรมตางกัน มีพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมไมแตกตาง 



 4. ปจจัยเอื้อตอการบริโภคอาหาร เปนตัวแปรเพียงตัวเดียวที่สามารถทํานายพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร ไดรอยละ 17.7 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 มีคา β = 0.379  และคา b = 

36.29 โดยสามารถสรางตัวแบบของความสัมพันธได  y = 44.54+36.29 X1 ในขณะที่ปจจัยนํา เพศ
และปจจัยเอ้ือตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย สามารถรวมทํานายการผันแปรพฤติกรรมการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกาย ไดรอยละ 3.1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบตัวแปรที่เขาทํานาย

ลําดับแรกคือ เพศ (β = 0.13 และคา b = 7.54) และลําดับสองคือ ปจจัยเอื้อตอการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกาย (β = 0.141 และคา b = 5.10) โดยสามารถสรางตัวแบบของความสัมพันธได y = 
51.53+7.54 X1 +5.096 X2 
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  The study was a descriptive research.  The purposes  were to study diet behavior 

and physical activity behaviors of overweight and obese students at secondary level of 
schools in Bangkok;  to identify if there were any differences between diet behaviors, 
physical activity behavior and independent variables: predisposing  factor, Enabling factor, 

and reinforcing factor, and to determine the predictor  factors on diet behavior and physical 
activity behavior. The samples were selected by stratified random sampling. The statistical  
method used for analyzing the data were  t-test, F-test, and Stepwise regression. 
  

 Three hundred and ninety-five students were subjects in this study; 46.33 % boys 
and 53.67 % girls. The nutritional status of the students were determined by weight per 
height ratio. There were 46.08 % Overweight and 53.92 % Obese Students. The result wes 

followings: 
 
 1. The students had a diet behavior at a lowest risk whereas the mean score of 

physical activity behavior was at a low level. 
 2. Predisposing factor toward the diet behavior of students was found that the 
students with different gender had statistically significant difference in diet behavior.  The 
statistic analysis also indicated that students with different in enabling factor had significant 

difference in diet behaviors whereas the reinforcing factor had no statistically significant in 
diet behavior of students. 
 3.  Predisposing factor toward physical activity behavior of students was showed 

that the students with different gender had a statistically significant difference in physical 
activity behavior.  data also indicated that students with different in enabling factor had  
Statistically significant in physical activity behavior whereas the reinforcing factor had no 

statistically significant in physical activity behavior of students. 
 



 4. The statistics analysis indicated that only one factor, enabling factor, could predict 
the diet behavior of students at the level 17.7 % with β = 0.379 and  b = 36.29 Model for 

the equation was y = 44.54+36.29 X1; whereas one predisposing factor, anabling factor 
could predict the physical activity behavior of students at the level 3.1% the first veriable 
wes sex (X1) with  β = 0.13 and  b = 7.54 and the second variable was enabling factor (X2) 

with β = 0.141 and b = 5.10. Model for equation was y = 51.53+7.54 X1+5.096 X2  
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ประกาศคุณูปการ 

 ปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จไดดวยดีความกรุณาชวยเหลือจาก รองศาสตราจารย ดร.ธาดา 
วิมลวัตรเวที ประธานกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ และผูชวยศาสตราจารย ดร.กมลมาลย        
วิรัตนเศรษฐสิน กรรมการผูควบคุมปริญญานิพนธ ที่ไดเสียสละเวลาในการใหคําปรึกษา คําแนะนํา 

และไดใหกําลังใจมาโดยตลอด จนปริญญานิพนธฉบับนี้เสร็จสมบูรณ ทําใหผูวิจัยรูสึกซาบซึ้งเปน
อยางยิ่ง ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ ที่นี้ดวย 

และขอกราบขอบคุณกรรมการผูทรงคณุวุฒิ  ผูชวยศาสตราจารย ดร.ปญญรตัน  ลาภวงศ

วัฒนา  และกรรมการเพิม่เตมิ รองศาสตราจารย ดร.พรสุข หุนนิรันดร ที่ไดใหคําชี้แนะในการ
ปรับปรุงใหปริญญานิพนธฉบับนีส้มบรูณยิง่ขึ้น 

ขอกราบขอบพระคุณ ผูชวยศาสตราจารย ดร.ปญญรัตน ลาภวงศวัฒนา รองศาสตราจารย 
ดร.ประพันธศิริ สุเสารัฐ อาจารย ดร.นงพะงา ศิวานุวัฒน อาจารยวันเพ็ญ พลูทวี อาจารยชัยยุทธ 

กลุตังวัฒนา อาจารยรัชดาวรรณ ลิมาชาน และอาจารยสวางเดือน สวัสดี ที่กรุณาเปนผูเชี่ยวชาญใน
การตรวจสอบเครื่องมือในการทําวิจัยครั้งนี้ 

ขอกราบขอบพระคุณ ผูอํานวยการโรงเรียนเทพศิรินทร  โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียน  

โรงเรียนบดินทรเดชา  โรงเรียนขจรโรจนวิทยา  โรงเรียนสตรีวัดระฆัง  และโรงเรียนเขมะศิริ
อนุสรณ  ที่ใหความอนุเคราะหในการดําเนินงานวิจัยและเก็บรวบรวมขอมูลครั้งนี้จนสําเร็จไดดวยดี 

 ขอกราบขอบพระคุณ คณาจารย ภาควิชาสุขศึกษา ที่ไดประสิทธิ์ประสาทความรู  และให

กําลังใจในการศึกษา ซึ่งเปนพื้นฐานสําคัญตอการดําเนินการวิจัยในครั้งนี้ 

สุดทายนี้  ขอกราบขอบพระคุณ คุณพอ  คุณแม  ญาติพี่นองและเพื่อนทุกคน         

อาจารยนาถยา  เวชมุข ตลอดจนผูที่เกี่ยวของทุกทานที่ใหการสนับสนุนชวยเหลือ  และเปนกําลังใจ
แกผูวิจัยในการทําปริญญานิพนธฉบับนี้มาโดยตลอด จนประสบความสําเร็จ 

 

  อรพินท   แพทยเจรญิ  
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บทท่ี 1 

บทนํา 
 

ภูมิหลัง 

  ปจจุบันปญหาภาวะโภชนาการเกินหรือภาวะอวน  เปนปญหาสาธารณสุขที่สําคัญพบทั่ว

โลกทั้งในประเทศพัฒนาและประเทศกําลังพัฒนา  ในป พ.ศ. 2547 องคการอนามัยโลกระบุวา

ประชากรอยางนอยกวา 300 ลานคนทั่วโลกกําลังเผชิญปญหาโรคอวน และมากกวา 1,000 ลานคน

มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน ซึ่งในจํานวนนี้เปนประชากรวัยเด็กจํานวน 17.6 ลานคน (Word 

Health Organization (WHO.  2006) สําหรับประเทศไทยจากการสํารวจภาวะอาหารและ

โภชนาการของประชากรไทยครั้งที่ 4 เมื่อป พ.ศ. 2538 โดยกรมอนามัย พบวาเด็กอายุ 6-14 ป มี

ภาวะทวมและภาวะอวน รอยละ 4.8 และรอยละ 5.2 ตามลําดับ (กระทรวงสาธารณสุข,กรมอนามัย,

กองโภชนาการ, 2538: 106)  และจากรายงานของสถาบันวิจัยสาธารณสุข ไดทําการสํารวจสภาวะ

สุขภาพประชาชนโดยการตรวจรางกาย ระหวางป  พ.ศ. 2539 - 2540  พบวาเด็กอายุ 6-12 ป มี

ภาวะทวมและภาวะอวนรอยละ 6.0 และรอยละ 6.7 ตามลําดับ โดยพบความชุกของภาวะอวนใน

กรุงเทพมหานครสูงถึงรอยละ 13.3 (สํานักงานพัฒนาระบบขอมูลขาวสารสุขภาพ 2552: 10)  

นอกจากนี้จากในป พ.ศ. 2543 กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ไดทําการสํารวจ

ภาวะโภชนาการของประชากรวัยเด็กระดับชั้นอนุบาลถึงประถมศึกษาปที่ 6 ในเขตกรุงเทพมหานคร 

พบความชุกของภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานรอยละ 13.6 ในป พ.ศ. 2544-2546 ไดทําการสํารวจ

ภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนในโรงเรียนอนุบาลประจําจังหวัดทั่วประเทศ พบภาวะโภชนาการ

เกินมาตรฐานรอยละ 12.3, 12.8, 13.4 ตามลําดับ (กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามัย กองโภชนา 

การ, 2549: 1)   ในป พ.ศ. 2549 กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ไดทําการ

สํารวจภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียนในกรุงเทพมหานคร พบความชุกของภาวะน้ําหนักเกิน

มาตรฐาน (ภาวะทวม ภาวะเริ่มอวน และภาวะอวน) รอยละ 19.9 (กระทรวงสาธารณสุข กรม

อนามัย กองโภชนาการ. 2549)  ซึ่งขอมูลสถานการณขางตนสอดคลองกับขอมูลจากมูลนิธิ

สาธารณสุขแหงชาติ และสํานักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัยที่พบวา  จากผลการวิเคราะหขอมูล

น้ําหนักและสวนสูงของเด็กชั้นประถมศึกษาปที่  6  จํานวน  47,389  คน  ในโรงเรียนประถมศึกษา

ในเขตเมืองทั่วประเทศจํานวน  268  โรงเรียน  ในป  2548  พบเด็กอวนรอยละ 12 เด็กทวมรอยละ 

5 และบางโรงเรียนในภาคกลางมีเด็กอวนถึง รอยละ 25  (มูลนิธิสาธารณสุขแหงชาติ, 2549)  



 
2

 จากขอมูลดังกลาวจะเห็นไดชัดเจนวา  สถานการณของโรคอวนในเด็กยังคงอยูในอัตรา

ที่สูง  และคาดวาจะมีแนวโนมเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ทุกๆปสงผลทําใหเกิดปญหาสุขภาพในระยะยาวได  

ปญหาสุขภาพที่เด็กอวนมีโอกาสเจ็บปวยในอนาคต  ไดแก  โรคเบาหวาน  ความดันโลหิตสูง 

โรคหัวใจ  ภาวะนอนกรน  ภาวะตับอักเสบ  และถุงน้ําดีอับเสบ  รวมทั้งโรคผิวหนังที่พบไดบอย  คือ  

โรคเชื้อราที่ผิวหนัง  ผิวหนังอักเสบติดเชื้อไดงาย นอกจากนี้ภาวะอวนอาจสงผลกระทบดานจิตใจ  

ทําใหขาดความเชื่อมั่นในตนเอง  กังวล  และซึมเศราได 

 จากการศึกษาของสุชาดา มะโนทัย (2539: บทคัดยอ) เกี่ยวกับดานพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน  กรุงเทพมหานคร  จํานวน 800 คน นักเรียนชาย 

จํานวน 400 คน  และนักเรียนหญิงจํานวน 400 คน พบนักเรียนมีน้ําหนักเกินมาตรฐาน รอยละ 

15.50 และมีภาวะอวน รอยละ 7.20  และยังพบวานักเรียนกลุมดังกลาวมีพฤติกรรมการบริโภค

อาหารที่มีพลังงานสูงที่ไมเหมาะสม คือรับประทานอาหารที่มีไขมันและแคลอรี่สูง  ซึ่งสอดคลองกับ

การศึกษาของ  อุไรวรรณ  แยมบริสุทธิ์และคณะ. (2536: 759-769)  ไดศึกษาพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของเด็กวัยเรียน  พบวา  เด็กวัยเรียนมีภาวะโภชนาการเกินซึ่งมีอิทธิพลสําคัญมาจากเด็ก

นักเรียนมีแนวโนมดื่มน้ําอัดลมมากขึ้น  และบริโภคอาหารมื้อหลักที่ใหพลังงานสูง (มากกวา 500 

กิโลแคลอรี/จาน) โดยเฉพาะสัดสวนพลังงานที่ไดจากไขมันสูง เด็กในวัยเรียนจะเรียนรูการกินตาม

อยางเพื่อน กินตามโฆษณา กินจุบกินจิบ กินวันละหลายๆครั้ง กินไมเปนเวลา และจากการศึกษาใน

เรื่องเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานดวนในเด็กนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1 ในโรงเรียน

สังกัดกรมสามัญศึกษา เขตราชเทวี กรุงเทพมหานคร พบวานักเรียนมีความถี่ในการบริโภคอาหาร

จานดวนบอยมาก คือ 5-6 ครั้งตอสัปดาห  (ยุพาพร หงษชูเวช. 2539: 5) และอาหารจานดวนที่

บริโภค  ไดแก  จําพวก พิซซา ไกทอด แฮมเบอรเกอร มันฝรั่งทอด  และโดนัท  และพบวาเด็กวัย

เรียนที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานมักจะถูกกลอเลียน ทําใหมีพฤติกรรมที่เปลี่ยนไป รูสึกมีปมดอย ขาด

ความเชื่อมั่นในตนเอง   แยกตัวจากสังคม เนื่องจากอึดอัดตอสถานภาพในสังคม และจะใชเวลาสวน

ใหญในการดูโทรทัศนหรืออานหนังสือ บางคนจะหลีกเลี่ยงการออกกําลังกาย เนื่องจากน้ําหนัก

ที่มากเกินไปไมสะดวกในการออกกําลังกาย ประกอบกับกีฬาที่มีการแขงขันเปนทีมเด็กที่มีภาวะ

น้ําหนักเกินมาตรฐานหรือมีภาวะอวนมักไมไดรับการยอมรับจากเพื่อนๆใหเขาทีม  ทําใหเกิดการ

ดําเนินชีวิตที่ไมคอยมีการออกกําลังกาย (เบญจา มุกตพันธ.  2542: 183)  ซึ่งหากเด็กวัยเรียน

เหลานี้ยังคงมีพฤติกรรมสุขภาพที่ไมเหมาะสมตอไปจะทําใหแนวโนมของการเกิดภาวะโภชนาการ

เกินมาตรฐานและโรคเรื้อรังเพิ่มขึ้นในอนาคต 
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 จากการศึกษางานวิจัยตางๆ  พบวา ภาวะอวนในบิดามารดา อาชีพของบิดามารดา 
รายไดของครอบครัว การดูโทรทัศน วิถีชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไป มีความสัมพันธกับภาวะน้ําหนักเกิน

มาตรฐาน และจากสภาพสังคมในปจจุบัน พบวา เด็กวัยเรียนออกกําลังกายและเลนกีฬานอยลงและ
มักจะใชเวลาในการดูโทรทัศน อานหนังสือ เลนเกมสคอมพิวเตอร ซึ่งวิถีชีวิตดังกลาวจะใชพลังงาน
นอยกวาการออกกําลังกายและยิ่งมีการรับประทานอาหารใหพลังงานสูงรวมดวยจะทําใหเกิดภาวะ 

อวนไดงาย ซึ่งสอดคลองกับคํากลาวของ ล็อบสทีน และแจ็กสัน (Lobstein and Jackson, 2007: 
62-64) ที่วาสาเหตุของภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเกิดจากการรับประทานอาหารที่มากเกินไป ใช
พลังงานนอยไป และรางกายเคลื่อนไหวลดลง เด็กวัยเรียนที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานจะกลายเปน
ผูใหญที่อวน โดยพบวา  ประมาณรอยละ  60-75 ของเด็กวัยเรียนที่อวนจะกลายเปนผูใหญที่อวน  

เพราะจากการสืบประวัติยอนหลังพบวาผูใหญที่อวนมักมีประวัติเริ่มอวนตั้งแตวัยเด็ก (จันทรฑิตา  
พฤกษานานนท.  2545: 78)  และผูใหญที่อวนตั้งแตเด็กพบวาการลดน้ําหนักจะเปนไปไดยากกวา
การอวนที่เกิดขึ้นตอนเปนผูใหญแลว ทั้งนี้เนื่องจากการอวนในวัยเด็ก เซลลไขมันในรางกายมีการ

เพิ่มทั้งขนาดและจํานวนเซลล การควบคุมอาหารสามารถลดไดเพียงขนาดเซลลเทานั้น แตไม
สามารถลดจํานวนเซลลที่แบงตัวไดจึงทําใหผูใหญที่อวนมาตั้งแตเด็กลดน้ําหนักลงไดคอนขางยาก
เพราะมีจํานวนเซลลไขมันมากกวาผูใหญที่มาอวนภายหลังรางกายเจริญเติบโตเต็มที่แลว 

 จากขอมูลดังกลาวขางตน แสดงวาปญหาโภชนาการเกินมาตรฐานเปนปญหาที่พบมากใน
ประชากรวัยเด็ก และเปนปญหาที่มีแนวโนมสูงขึ้นเรื่อยๆ ซึ่งตามเปาหมายของแผนพัฒนาเศรษฐกิจ
และสังคมแหงชาติฉบับที่ 10 ป พ.ศ. 2550-2554 ไดกําหนดนโยบายดานภาวะโภชนาการเกินและ
โรคที่เกี่ยวของกับโภชนาการในเด็กอายุ 6-14 ป ไมควรเกินรอยละ 10 (คณะอนุกรรมการจัดทําแผน

โภชนาการ. 2550: 4) จากขอมูลดังกลาว ผูวิจัยจึงสนใจ ที่จะศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
การปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียนระดับชั้นมัธยมตอนตนชั้นปที่ 1, 2 และ 3 ที่มีภาวะน้ําหนัก
เกินมาตรฐานและภาวะอวน ในเขตกรุงเทพมหานคร ซึ่งนักเรียนกลุมดังกลาวเปนกลุมนักเรียนที่มี

อายุระหวาง 12-14 ป เปนวัยที่อยูในชวงที่แผนพัฒนาพัฒนาเศรษฐกิจไดกําหนดเปาหมายไว 
ประกอบกับเด็กวัยดังกลาวเปนวัยที่มีวุฒิภาวะในการตอบแบบสอบถาม และการศึกษาครั้งนี้ไดเลือก
ศึกษาเฉพาะในกลุมเด็กที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและมีภาวะอวน ทั้งนี้เพื่อคนหาคําตอบวา

ปจจัยอะไรบางที่สงผลตอพฤติกรรมการบริโภคและการปฏิบัติทางกายของนักเรียนกลุมดังกลาว 
และในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยเลือกใชแนวคิดแบบจําลอง PRECEDE ของกรีน และคณะ (Green; et 
al. 1999: 157-183) มาเปนกรอบแนวคิดในการศึกษาวิจัย ทั้งนี้จากการทบทวนวรรณกรรมตางๆ 
พบวาตัวแปรปจจัยนํา ความรู เจตคติ และการเห็นคุณคาในตนเอง ปจจัยเอื้อตอการบริโภคอาหาร 

และการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย ปจจัยเสริมตอการบริโภคอาหารและการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
ลวนเปนตัวแปรที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคและการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียน ซึ่งผล
ของการศึกษาตัวแปรตางๆที่กําหนดไวในกรอบแนวคิดแบบจําลอง PRECEDE ของกรีน และคณะ 

(Green, et al. 1999: 157-183) จะเปนขอมูลพื้นฐานที่สําคัญตอการวางแผนและกําหนดกลวิธีใน
การดําเนินงานสุขศึกษา ใหสอดคลองกับปจจัยที่เปนสาเหตุสําคัญของปญหาพฤติกรรมการบริโภค
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และการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียนภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวนในกลุมอื่นๆ
ตอไปได 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียน

ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวน โรงเรียนในเขต
กรุงเทพมหานคร 

 2. เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของ

นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวน โรงเรียนในเขต
กรุงเทพมหานคร จําแนกตามตัวแปร ปจจัยนํา ปจจัยเอ้ือ และปจจัยเสริม 

 3. เพื่อศึกษาความสามารถในการทํานายของตัวแปรปจจัยนํา ปจจัยเอื้อ และปจจัยเสริม 
ตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา

ตอนตนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวน โรงเรียนในเขตกรุงเทพมหานคร 
 

ความสําคัญของการวิจัย 

  1. เปนขอมูลพื้นฐานในการจัดโปรแกรมสุขศึกษาที่เหมาะสม มีประสิทธิภาพในการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย เพื่อปองกันภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวนในเด็กวัยเรียน  

   2. เปนแนวทางในการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ

ปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและ
ภาวะอวน 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
                ประชากรที่ใชในการวิจัย 

        ประชากร   คือ   นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน
และภาวะอวน  ที่กําลังศึกษาอยูในโรงเรียนในเขตพื้นที่การศึกษา 1, 2 และ 3 กรุงเทพมหานคร  
จํานวน  269 โรง  มีนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะ

อวน  จํานวน 39,369 คน  ซึ่งประกอบดวยโรงเรียนรัฐบาล 114 โรง  มีนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนตนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวน  จํานวน 15,837 คน  และโรงเรียน
เอกชน 155  โรง มีนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะ

อวน จํานวน 23,532 คน  (สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาพื้นฐานกรุงเทพมหานคร เขต 1, 2 
และ 3. 2549 และสํานักงานเขตพื้นที่กรุงเทพมหานคร  กลุมสงเสริมสถานศึกษาเอกชน. 2549) 
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                กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 

                       1. คัดเลือกโรงเรียนตัวอยางโดยวิธีการสุมแบบชั้นภูมิ (Stratified random 

sampling) จากแตละเขตการศึกษา โดยคัดเลือกโรงเรียนรัฐบาลและเอกชนที่มี ขนาดโรงเรียนและ

ลักษณะการจัดระบบนักเรียนใกลเคียงกัน แลวทําการคัดเลือกตัวแทนจากทั้ง 3 เขตการศึกษา ได

โรงเรียนทั้งหมด 6 โรงเรียน ประกอบดวย โรงเรียนรัฐบาล 3 โรงเรียน และโรงเรียนเอกชน 3 

โรงเรียน 

                        2. กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้  คือ นักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกิน    

มาตรฐานและภาวะอวนที่กําลังศึกษาอยูระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตนปที่  1, 2, 3 จํานวน 6 

โรงเรียนที่ไดรับการคัดเลือก รวมทั้งสิ้น 433 คน คํานวณโดยใชสูตรของยามาเน (Yamane.  1967: 

868) เลือกกลุมตัวอยางโดยวิธีการสุมแบบชั้นภูมิ (Stratified random sampling) 

 

               ตัวแปรที่จะศึกษา 

   1.  ปจจัยทีมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

ประกอบดวยปจจัยตอไปนี้ 
   1.1   ปจจัยนํา จําแนกเปน 

 1.1.1  ลักษณะสังคมประชากร 
 1.1.2 ความรูเกี่ยวกับภาวะอวน 

 1.1.3 เจตคติเกี่ยวกับภาวะอวน 
 1.1.4 การเห็นคุณคาในตนเอง 

  1.2   ปจจัยเอ้ือ จําแนกเปน 

 1.2.1  ปจจัยเอื้อตอการบริโภคอาหาร     
 1.2.2 ปจจัยเอื้อตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 
                     1.3   ปจจัยเสริม จําแนกเปน 

   1.3.1   ปจจัยเสริมตอการบริโภคอาหาร ประกอบไปดวย 
  1.3.1.1 แรงสนับสนุนจากสื่อ 

1.3.1.2  แรงสนับสนุนจากครอบครัว 
1.3.1.3  แรงสนับสนุนจากเพื่อน   

1.3.2 ปจจัยเสริมตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย ประกอบไปดวย 
  1.3.2.1 แรงสนับสนุนจากสื่อ 

 1.3.2.2 แรงสนับสนุนจากครอบครัว 
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  1.3.2.3 แรงสนับสนุนจากเพื่อน   
          2.  ตัวแปรตาม พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย จําแนกเปน 

   2.1  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
        2.2  พฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 
 

        นิยามศัพทเฉพาะ 

   1. พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  มีความหมาย

ดังตอไปนี้ 

            1.1 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การกระทําเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 

การเลือกบริโภคประเภทอาหารหลัก อาหารวาง เครื่องดื่มตางๆของนักเรียน โดยประเมินจาก
ความถี่และปริมาณการบริโภคอาหารแตละประเภทตอสัปดาห 

          1.2 การปฏิบัติกิจกรรมทางกาย หมายถึง การกระทําเกี่ยวกับ การเคลื่อนไหว

รางกาย  การทํางานบาน  การเดินเคลื่อนไหว การขึ้นลงบันได การเลนกีฬาเพื่อการออกกําลังกาย
ของนักเรียน  โดยประเมินจากความถี่ ความหนักของการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย

ในแตละสัปดาห   
    2. ปจจัยนํา หมายถึง ปจจัยภายในบุคคลที่เปนพ้ืนฐานที่กอใหเกิดแรงจูงใจในการแสดง

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย ไดแก 
      2.1 ลักษณะสังคมประชากร หมายถึง ลักษณะของสวนบุคคลของนักเรียนกลุม

ตัวอยางที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวน ซึ่งประกอบดวย 

2.1.1 เพศ หมายถึง คุณลักษณะทางเพศของนักเรียน แบงออกเปน เพศ

ชายและเพศหญิง 
 2.1.2 ระดับชั้นปที่ศึกษา   หมายถึง ชั้นปที่นักเรียนกําลังศึกษาอยูใน

ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2552 แบงเปนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มัธยมศึกษาปที่ 2 หรือมัธยมศึกษา
ปที่ 3 

 2.1.3 รายไดของนักเรียน หมายถึง จํานวนเงินที่นักเรียนไดรับจากบิดา

มารดาหรือผูปกครองโดยเฉลี่ยตอวัน เพื่อใชจายสํากรับการบริโภคหลักและอาหารวาง 

     2.2 ความรูเกี่ยวกับภาวะอวน หมายถึง ความสามารถในการจดจํา ความเขาใจที่

เกี่ยวกับสาเหตุของการเกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือภาวะอวนของนักเรียน รวมไปถึงความ
เขาใจถึงอันตรายที่เกิดจากภาวะอวน การปองกันและการควบคุมน้ําหนักที่ถูกตองเหมาะสม 
     2.3 เจตคติเก่ียวกับภาวะอวน หมายถึง ความเชื่อ ความรูสึกนึกคิดตอภาวะอวน

ของนักเรียน ในดานบุคลิกภาพ ความเชื่อมั่นในตนเอง การยอมรับของเพื่อนวัยเดียวกัน และความ
เชื่อเกี่ยวกับการเลือกบริโภคอาหาร  การปฏิบัติกิจกรรมทางกายตลอดจนเจตคติตอการปองกัน

ภาวะอวน และวิธีการลดน้ําหนัก 
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     2.4 การเห็นคุณคาในตนเอง หมายถึง การที่บุคคลเห็นความสําคัญและคุณคา

ของตนเอง เทาเทียมกับผูอื่น มีความรูสึกนึกคิดที่ดีๆ ที่มีตอตนเอง คิดวาตนเองมีคุณคา เปนที่
ยอมรับของบุคคลอ่ืนและสังคม มีความสามารถทางรางกาย และความสามารถทางสติปญญา ในการ

กระทําใดๆ ใหประสบผลสําเร็จตามเปาหมายของตนได และรวมถึงความรูสึกวาตนเองมีศักดิ์ศรี 
    3. ปจจัยเอื้อ หมายถึง ปจจัยภายนอกตัวบุคคลและสิ่งที่เปนแหลงทรัพยากรที่จําเปนที่

จะเอื้ออํานวยใหเกิดพฤติกรรม ไดแก 
      3.1 ปจจัยเอื้อตอการบริโภคอาหาร หมายถึง การมีสถานที่ การมีอาหารที่จะ

เอื้ออํานวยใหเกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ไดแก มีรานคาจําหนายผลิตภัณฑอาหารตางๆ รอบ
โรงเรียน รอบบริเวณบาน ตลอดจนการมีอาหารสะสมไวในบานใหสะดวกและงายตอการหยิบมา

บริโภค 
      3.2 ปจจัยเอื้อตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย หมายถึง การมีสถานที่ ไดแก 

สนามกีฬา สวนสาธารณะ ศูนยออกกําลังกายทั้งของรัฐและเอกชนที่สะดวกในการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกายในโรงเรียน รอบบริเวณบาน ตลอดจนการมีอุปกรณสําหรับการออกกําลังกาย 

   4.  ปจจัยเสริม หมายถงึ ปจจัยภายนอกตัวบุคคลที่มสีวนสนับสนุนสงเสริมใหเกิด

พฤติกรรมการบรโิภคอาหารและการปฏิบัติกิจกรรมทางกายจากสังคมรอบขาง ไดแก 

      4.1  ปจจัยเสริมตอการบริโภคอาหาร ประกอบดวย 

          4.1.1 แรงสนับสนุนจากสื่อ หมายถึง ปริมาณขอมูล สื่อจูงใจเกี่ยวกับ

การบริโภคอาหาร จากสื่อตางๆ ไดแก โทรทัศน วิทยุ โปสเตอร หนังสือพิมพ แผนพับ ที่นักเรียน
เคยไดรับรู 

           4.1.2 แรงสนับสนุนจากครอบครัว  หมายถึง  บุคคลในครอบครัว 

ไดแก  บิดา  มารดา  พี่  นอง  และญาติ  ที่อยูในครอบครัวเดี่ยวกัน ใหการดูแลจัดเตรียมปรุง  หรือ  
ซื้อหาอาหารสะสมไวที่บานเพ่ือสดวกในการหยิบบริโภคไดตลอดเวลา นอกจากนี้บุคคลในครอบครัว

ยังไดจัดเตรียม  จูงใจใหนักเรียนบริโภคอาหารตางๆ 
           4.1.3 แรงสนับสนุนจากเพื่อน หมายถึง การเลียนแบบพฤติกรรมของ

เพื่อนๆ ตอการบริโภคอาหารตางๆ  
           4.2  ปจจัยเสริมตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  ประกอบดวย 

   4.2.1  แรงสนับสนุนจากสื่อ  หมายถึง  ปริมาณขอมูลสื่อความรู

เกี่ยวกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย จากสื่อตางๆ ไดแก โทรทัศน วิทยุ โปสเตอร หนังสือพิมพ และ

เอกสารเผยแพรตางๆ รวมทั้งการไดรับขอมูลขาวสารทําใหเกิดแรงจูงใจเกี่ยวกับการประกอบการ
ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

  4.2.2  แรงสนับสนุนจากครอบครัว  หมายถึง บุคคลในครอบครัว  

ไดแก  บิดา  มารดา  พี่  นอง  และญาติ  ที่อยูในครอบครัวเดี่ยวกัน  ใหการดูแลในการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกาย 
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     4.2.3  แรงสนับสนุนจากเพื่อน  หมายถึง การเลียนแบบพฤติกรรม

ของเพื่อนที่แสดงตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 
                5.  นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะ

อวน  โรงเรียนในเขตกรุงเทพมหานคร  มีความหมายดังตอไปนี้ 

 5.1  นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน หมายถึง นักเรียนชายและหญิงที่

กําลังเรียนอยูในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3 ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2552 ในโรงเรียนรัฐบาลและ
โรงเรียนเอกชน ในเขตกรุงเทพมหานคร 

 5.2 ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน หมายถึง นักเรียนที่มีคาน้ําหนักตามเกณฑ

สวนสูงมากกวา + 1.5 เทาของคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ถึงระดับ +3 เทาของคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ของเด็กเพศเดียวกันเมื่อนํามาเปรียบเทียบกับเกณฑอางอิงน้ําหนักสวนสูง และเครื่องชี้วัดภาวะ
โภชนาการของประชาชนไทยอายุ  5 ป 18 ป  ของกรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข  พ.ศ.  2542 

ซึ่งภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน สามารถแบงตามการแปรผลภาวะโภชนาการไดเปน 2 ระดับ คือ 
      5.2.1  ภาวะทวม  หมายถึง นักเรียนที่มีคาน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงมากกวา 

+ 1.5 เทาของคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ถึงระดับ +2 เทาของคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของเด็กเพศ
เดียวกันเมื่อนํามาเปรียบเทียบกับเกณฑอางอิงน้ําหนักสวนสูง  
      5.2.2  ภาวะเริ่มอวน  หมายถึง  นักเรียนที่มีคาน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง

มากกวา + 1.5 เทาของคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ถึงระดับ +3 เทาของคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของเด็ก

เพศเดียวกันเมื่อนํามาเปรียบเทียบกับเกณฑอางอิงน้ําหนักสวนสูง  
                         5.3  ภาวะอวน หมายถึง นักเรียนทีมีคาน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง มากกวา +3 

เทาของคาเบี่ยงเบนมาตรฐานของเด็กเพศเดียวกัน เมื่อนํามาเปรียบเทียบกับเกณฑอางอิงน้ําหนัก
สวนสูง  
 6. โรงเรียนในเขตกรุงเทพมหานคร หมายถึง โรงเรียนรัฐบาลและโรงเรียนเอกชน เขต 

1 เขต 2 และเขต  3 ประกอบดวยโรงเรียนรัฐบาล 3 โรงเรียน ไดแก โรงเรียนเทพศิรินทร โรงเรียน

บดินทรเดชา (สิงห  สิงหเสนี) และโรงเรียนสตรีวัดระฆัง สวนโรงเรียนเอกชน 3 โรงเรียน ไดแก 
โรงเรียนกรุงเทพครีสเตียนวิทยาลัย โรงเรียนขจรโรจนวิทยา (ราษฎรบรูณะ) และโรงเรียนเขมะศิริ
อนุสรณ 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 จากการศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ

การปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียน และจากการศึกษารายละเอียดปจจัยและตัวแปรตางๆ ที่มี

ผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายดังกลาวและโดยประยุกต

แนวคิดแบบจําลอง PRECEDE Framework ผูวิจัยสามารถประมวลขอมูลเขียนเปนกรอบแนวคิดใน

การวิจัย ดังภาพประกอบ 1 

 

ตัวแปรอิสระ      ตัวแปรตาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1  กรอบแนวคิดในการวิจัย 

ปจจัยนํา 

- ลักษณะสังคมประชากร 

- ความรูเกี่ยวกับภาวะอวน 

- เจตคติเกี่ยวกับภาวะอวน 

- การเห็นคณุคาในตนเอง 

ปจจัยเสริม 

  -   ปจจัยเสริมตอการบริโภคอาหาร 

  -   ปจจัยเสริมตอการปฏิบัติ 

กิจกรรมทางกาย  

 

ปจจัยเอื้อ 

- ปจจัยเอื้อการบริโภคอาหาร 

- ปจจัยเอื้อตอการปฏิบัติ  

กิจกรรมทางกาย 

 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ

ปฏิบัตกิิจกรรมทางกาย 

  -   พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
  -    พฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรม

ทางกาย 
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สมมุติฐานการวิจัย 

 1.  กลุมตัวอยางที่มีปจจัยตอไปนีต้างกนัมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตางกัน 

      1.1 เพศ 

      1.2 ระดับชั้นปที่ศึกษา 

      1.3 รายได 

      1.4 ความรูเกี่ยวกับภาวะอวน 

      1.5 เจตคติเกี่ยวกับภาวะอวน 

      1.6 การเห็นคุณคาในตนเอง 

      1.7 ปจจัยเอ้ือตอการบริโภคอาหาร 

      1.8 ปจจัยเสริมตอการบริโภคอาหาร 

 2.  กลุมตัวอยางที่มีปจจัยตอไปนี้ตางกันมีพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแตกตางกัน 

       2.1 เพศ 

       2.2 ระดับชั้นปที่ศึกษา 

       2.3 รายได 

       2.4 ความรูเกี่ยวกับภาวะอวน 

       2.5 เจตคติตอภาวะอวน 

       2.6 การเห็นคุณคาในตนเอง 

       2.7 ปจจัยเอื้อตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

       2.8 ปจจัยเสริมตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

         3. ปจจัยนํา ปจจัยเอื้อ ปจจัยเสริม สามารถรวมทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

         4. ปจจัยนํา ปจจัยเอ้ือ ปจจัยเสริม สามารถรวมทํานายการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 
 

 

 



บทท่ี  2 

เอกสารที่เกี่ยวของกับการวิจัย 
 

การศึกษาคนควาครั้งนี้ผูวิจัยไดศึกษาคนควาเอกสาร ตําราตลอดจนงานวิจัยที่เกี่ยวของ
ทั้งในตางประเทศและในประเทศไทย  ดังหัวขอตอไปนี้ 

1. ความรูเกี่ยวกับภาวะโภชนาการ 
1.1 ความหมาย 
1.2 การประเมินภาวะโภชนาการ 
1.3 สาเหตุการเกิดภาวะอวนในเด็กวัยรุน 

1.4 ผลเสียของภาวะอวน 
 1.4.1 ผลเสียดานรางกาย 
 1.4.2 ผลเสียดานจิตใจ 

 1.4.3 ผลเสียดานเศรษฐกิจและสงัคม 
1.5 การควบคุมปองกันภาวะอวน 
 1.5.1 หลักการเลือกบริโภคอาหาร 

 1.5.2 การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทีเ่สี่ยงตอภาวะอวน  
 1.5.3 หลักการปฏิบัติกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย 
1.6 ผลดีของการลดน้ําหนัก 

2.      พฤติกรรมการบรโิภคอาหารสําหรับวัยรุน 

2.1 หลักโภชนาการสําหรับวัยรุน 
2.2 จํานวนมื้ออาหารตอวัน 
2.3 ลักษณะบรโิภคนิสัยตามคานิยมของวัยรุน 

2.4 การสรางพฤติกรรมบริโภคที่ด ี
2.5 หลักการควบคุมภาวะอวนโดยการควบคุมอาหาร 

3. พฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

3.1 ความหมาย 
3..2   พีรมิตการเคลื่อนไหวในวิถีประจําวัน 

                    3.3 การออกกําลังกายเพ่ือควบคุมน้ําหนัก  
4. แนวคิดแบบจําลอง PRECEDE  

5. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
5.1 งานวิจัยในตางประเทศ 
5.2 งานวิจัยในประเทศไทย 
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1.    ความรูเกี่ยวกับภาวะโภชนาการ 
            1.1 ความหมาย 

 ปราณีต  ผองแผว  (2539: 8) อธิบายวาภาวะโภชนาการ เปนสภาวะทางสุขภาพของ
บุคคลที่มีผลมาจากการรับประทานอาหาร ยอยอาหาร การดูดซึม การขนสง การสะสมและการเผา
ผลาญสารอาหารในระดับเซลล   

 ราชบัณฑติยสถาน (2546: 827) ใหความหมายภาวะโภชนาการ คือความสัมพันธระหวาง
อาหารกับกระบวนการตางๆ ที่เกี่ยวของกับสุขภาพและการเจริญเติบโตของสิง่มีชีวติ  
  นรสิรา  พึ่งโพธิ ์ (2551: 7) ไดใหความหมายภาวะโภชนาการ หมายถึง สภาวะรางกายของ

บุคคลที่เปนผลจะกระบวนการทีร่างกายไดรับสารอาหารและนําไปใชประโยชนเพื่อการเจรญิเติบโต 
การสรางเสริมเซลลตางๆ ในรางกาย การทํางานของอวัยวะและการปองกันโรคเพื่อใหรางกายอยูใน
สภาวะสมบรูณ 
 จากขอมูลดังกลาวขางตนสามารถสรุปไดวา ภาวะโภชนาการ  หมายถึง  สภาวะสุขภาพ

รางกายของบุคคลที่มีความสัมพันธกับการบรโิภคอาหาร การยอยสลายอาหาร  การดูดซึมอาหาร  
เพื่อนําไปใชประโยชนในการเสริมสรางการทํางานของอวัยวะตางๆ และการรักษาความสมดุลของ
รางกายของบุคคล 

 ประเภทของภาวะโภชนาการ สามารถแบงออกเปน  3  ประเภทใหญๆ   ไดแก  ภาวะ
โภชนาการปกติ  ภาวะโภชนาการต่ํา  และภาวะโภชนาการเกิน   ซึง่แตละประเภทมลีักษณะดังนี้  
ภาวะโภชนาการปกติ เปนภาวะที่น้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐานเหมาะสมกับสวนสูงตามเพศและวัย

ของแตละบุคคล นั่นคือเปนภาวะที่รางกายไดรับสารอาหารครบถวนตามสัดสวนและปริมาณตาม
ความตองการของรางกาย  ภาวะโภชนาการต่ํา เปนภาวะที่มีน้ําหนักนอยกวาเกณฑมาตรฐานของ
เด็กสวนสูงเทากัน เพศและวัยเดียวกัน หรืออาจกลาวไดวาเปนภาวะที่รางกายไดรับสารอาหารไม
เพียงพอกับความตองการของรางกาย  และภาวะโภชนาการเกิน เปนภาวะที่มีน้ําหนักมากกวา

เกณฑมาตรฐานของเด็กทีม่ีสวนสูงเทากัน มีเพศและวัยเดียวกัน นั่นคือ รางกายไดรับสารอาหาร
มากกวาความตองการของรางกายทําใหมีน้ําหนักของรางกายเกินกวาเกณฑมาตรฐานหรือมีไขมัน
ใตผิวหนงัในปรมิาณมาก ภาวะน้ําหนักเกิน สามารถแบงเปนภาวะทวม  ภาวะเริ่มอวน  และภาวะอวน (นริสรา  

พึ่งโพธิ์. 2553: 8; วิชัย  ตันไพจิตร. 2530:  25) 
   
 1.2  การประเมินภาวะโภชนาการ 

 ประณีต ผองแผว (2539: 3538) กลาววา สวนสูง ความยาว และน้ําหนัก เปนดัชนีชี้วัด
ของสภาวะโภชนาการที่สําคัญที่สุด เพราะจะเปนขอมูลที่เกี่ยวกับ ขนาดของรางกาย ใชเปนขอมูลใน
การติดตามดูการเจริญเติบโตของรางกาย และใชในการประเมิน ความตองการสารอาหารของแตละ
บุคคลได 
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 ในการวัดสัดสวนของรางกายในผูใหญ เปนการประเมินที่เปนภาวะคงที่หรือมีการ

เปลี่ยนแปลงนอย (Static) ขอมูลที่วัดไดแตละชนิดจึงมีขอจํากัด เชน สวนสูง อาจจะมีคาเทาๆ กันใน

คนที่มีรูปรางลักษณะตางกัน หรือน้ําหนักอาจจะเหมือนกันในคนที่มีสัดสวนของไขมันและกลามเนื้อ

ตางกัน และสําหรับเสนรอบอวัยวะตางๆ (body circumference) ก็เชนเดียวกัน ขอมูลเฉพาะน้ําหนัก

อยางเดียวไมมีความหมายอะไร  จะตองเอามาสัมพันธกับอายุและสวนสูง และไดมีการนําเอาวิธีการ

วัดสัดสวนของรางกายหลายๆชนิดมาใชรวมกัน  โดยการเทียบเปนสัดสวน เชน น้ําหนัก/สวนสูง ดัง

คา Body Mass Index (BMI)  เปนตัวชี้วัดที่ใชกันมากที่สุด หรือใชน้ําหนักตัวรวมกับ Body 

Circumference หนึ่งหรือสองชนิด เชนวัดคาน้ําหนักตัวรวมกับปริมาณไขมันใตผิวหนัง (Skin fold  

thickness)  จะกลายเปนดัชนีบงชี้ของปริมาณกลามเนื้อและไขมัน  ซึ่งเปนสวนประกอบของรางกาย 

สามารถทํานายโครงสรางของรางกาย และหนาที่ไดดวย หรือใชน้ําหนักตัวรวมกับเสนรอบแขน เสน

รอบศีรษะก็สามารถชวยทํานายภาวะการขาดสารอาหารไขมันและโปรตีนของเด็กได  

   อยางไรก็ตาม ในเด็กดัชนีชี้วัดที่เกี่ยวกับสัดสวนของรางกายที่นิยมใชมากที่สุดคือ 

น้ําหนัก/สวนสูง สวนสูง/อายุ และน้ําหนัก/อายุ (W/H; H/A; W/A) การประเมินอายุใหถูกตองเปน

สิ่งจําเปน โดยเฉพาะอยางยิ่งในเด็กเล็กและในวัยรุน เพราะเปนชวงอายุที่มีการเจริญเติบโตอยาง

รวดเร็ว และในขณะที่รวบรวมขอมูลจะตองไมลืมจดบันทึกเพศของเด็กทุก ๆ คนที่ทําการประเมิน

ภาวะโภชนาการดวย เพราะรูปแบบของการเจริญเติบโตจะมีความแตกตางกันระหวางเด็กผูหญิง

และผูชาย 

     ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยไดทําการศึกษาในกลุมเด็กนักเรียนที่กําลังเรียนอยูในระดับ

มัธยมตน ซึ่งมีอายุระหวาง 11-14 ป  ผูวิจัยจึงเลือกการประเมินภาวะโภชนาการโดยใชเกณฑการ

ประเมินน้ําหนัก/สวนสูง  และนําไปเทียบกับกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กเพศ

ชายหรือเพศหญิง อายุ 5-18 ป ที่กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ.2542 ไดกําหนดเกณฑ

อางอิงน้ําหนัก สวนสูง และเครื่องชี้วัดภาวะโภชนาการของประชาชนไทย อายุ 1 วัน-19 ป   

   เมื่อพิจารณาจากกลาวเตือนโดยนักวิชาการ ประณีต ผองแผว (2539: 35-38) ไดชี้ใหเห็น

ความสําคัญของการวัดสัดสวนรางกายวาตองระมัดระวังใหมีความถูกตองแมนยํา ผูวิจัยจึงขอกลาว

รายละเอียดเกี่ยวกับเทคนิคการวัดสวนสูง และการชั่งน้ําหนักเพื่อประเมนภาวะโภชนาการของเด็ก

วัยเรียนระดับเดียวกับกลุมตัวอยางที่จะศึกษาครั้งนี้ ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

  วิธีการวัดสวนสูง 

        วิธีการที่ใชในการวัดสวนสูงทําไดงาย แตตองการความระมัดระวังอยางยิ่ง 

เพื่อที่จะใหไดขอมูลที่ถูกตอง แมนยํา อุปกรณที่ใชในการวัด อาจจะเปนไมวัดหรือเทปที่มีมาตรฐาน



 14 

โดยติดไวกับฝาผนังใหสูงกวาพื้นประมาณ 2 เมตร หรือติดยึดไวกับเครื่องชั่ง อุปกรณที่ใชในการวัด

สวนสูงในปจจุบันนี้ จําแนกออกไดดังนี้ 

 Stanley microdots  เทปวัดสวนสูงโดยเฉพาะใชติดกับผนัง 

 Detector scale  แทงเหล็กสําหรับวัดสวนสูงติดกับเครื่องชั่งแบบสปริงชนิด

ยืนเลื่อนขึ้นลงได 

 Stationmasters board with a scale attached) ไมวัดสวนสูง 

  คนที่จะวัดสวนสงูจะตองถอดรองเทาและควรยืนบนพื้นราบ สนเทาชิดกนั ยืดตัวขึ้นไป

ขางบนใหเต็มที ่หายใจลึกๆ  หลงัตรงและไมเกรง็อยูในทาที่สบาย  ไหลไมหอ  แขนเหยียดตรงขาง

ตัว  ศีรษะ หลัง กน และสนเทา ควรจะสัมผสักับไมวัด ตามองตรงไปขางหนา แลวจึงเลื่อนไมทีใ่ชใน

การวัดสวนสูงใหกดลงบนยอดศีรษะพอดี 

การชั่งน้ําหนัก 

      วิธีที่ดีที่สุดในการชั่งน้ําหนักตัวคือ ควรจะชั่งในตอนเชากอนรับประทานอาหาร 

โดยใชเครื่องชั่งที่เหมาะสม เครื่องชั่งที่ใชในการชั่งน้ําหนักนั้นควรหมั่นตรวจสอบเครื่องชั่งใหอยูใน

เกณฑมาตรฐานกอนทําการชั่ง และการควบคุมคุณภาพในการชั่งน้ําหนักเปนมาตรฐาน  เพราะสิ่ง

ตางๆ เหลานี้จะมีความสัมพันธโดยตรงกับความถูกตองเที่ยงตรงของขอมูลที่จะบันทึก   ดังนั้นใน

การชั่งน้ําหนักเด็ก ควรจะชั่งเมื่อเด็กยังไมไดรับประทานอาหารจนอิ่มแลว และจะตองคิดถึงปจจัย

ภายนอก ที่อาจจะทําใหน้ําหนักไมถูกตอง เชน เสื้อผาที่สวมใส รองเทา ของเลน กระเปาถือ พวง

กุญแจ ฯลฯ ควรจะไดตรวจตราใหมีความถูกตองมากที่สุด กลาวคือ เสื้อผาควรจะใชเทาที่จําเปนไม

หนักมากเกินไป เมื่อชั่งเด็กที่ใสเสื้อผาที่มีน้ําหนักมาก (เมื่อมีอากาศหนาว) ควรจะถอดออกมาชั่ง

น้ําหนักทีหลัง เมื่อชั่งน้ําหนักเด็กเสร็จแลวควรนํามาหักลบออกจากน้ําหนักเด็กที่ชั่งขณะที่ใสเสื้อผา 

จึงจะไดน้ําหนักเด็กที่แทจริง ควรจะใชเครื่องชั่งเครื่องเดียวกันในการวัดน้ําหนักเพื่อการติดตาม

ประเมินภาวะโภชนาการในระยะยาว 

  เกณฑในการประเมินภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวนในเด็กวัยเรียน 

    เกณฑในการประเมนิภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียนสามารถประเมินไดโดยการใช

เกณฑอางอิงการเจรญิเติบโตของน้ําหนัก สวนสงู (กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง

สาธารณสุข.  2543: 7-16) ซึ่งเปนคาทีไ่ดจากการรวบรวมขอมูลน้ําหนักและสวนสงูจากเด็กที่มีการ

เจริญเติบโตเตม็ตามศักยภาพ ดวยเครื่องมือวัดและวิธีการวัดที่เปนมาตรฐาน จํานวนของเด็กในแต

ละกลุมอายุแตละเพศมจีํานวนคนที่มากพอและนําเสนอในรูปแบบรูปแบบของกราฟการเจริญเติบโต 

(Growth chart) เปนการนําเกณฑอางอิงที่เปนขอมูลตัวเลขมาแสดงดวยกราฟ โดยจุดขอมูลลง
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ในกราฟแลวเชื่อมโยงขอมูลแตละจุด ซึง่สามารถแสดงทัง้ระดับภาวะโภชนาการและทิศทางแนวโนว

ที่เปลี่ยนแปลง 

    น้ําหนักตามเกณฑสวนสงู (Weight for height) เปนดัชนบีงชี้ทีไ่วในการสะทอนภาวะ

โภชนาการในปจจุบัน ทีใ่ชประเมินภาวะโภชนาการไดแมไมทราบอายุที่แทจริง และอิทธิพลของเชื้อ

ชาติมีผลกระทบนอย เหมาะสําหรับการประเมินภาวะโภชนาการเกินในเด็กอายุ2 ปขึ้นไป มีวิธีการ

แปลความหมายภาวะโภชนาการ ดังตอไปนี ้

  
   คาน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง > +3 S.D.          แสดงวา   อวน 
    คาน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง > +2 S.D.ถึง +3 S.D.        แสดงวา   เริ่มอวน 

    คาน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง > +1.5 S.D.ถึง +2 S.D.      แสดงวา   ทวม 
              คาน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง ระหวาง-1.5 S.D.ถึง -2 S.D. แสดงวา   สมสวน  
    คาน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง< -1.5 S.D.ถึง -2 S.D.        แสดงวา   คอนขางผอม 
    คาน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง < -2 S.D.             แสดงวา     ผอม  

 สําหรับการศึกษาวิจัยครั้งนี้  ผูวิจัยใชเกณฑอางอิงน้ําหนัก สวนสูง และเครื่องชี้วัดภาวะ
โภชนาการของประชาชนไทยอายุ 1 วัน - 19 ป ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2542 
มาเปนเกณฑในการประเมินภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวนของกลุมตัวอยาง เนื่องจาก
เปนวิธีการที่เหมาะสม งาย ไมซับซอน เหมาะสําหรับการประเมินภาวะโภชนาการในวัยรุน มี

ความคลาดเคลื่อนในการปฏิบัติไดนอย อีกทั้งเปนวิธีสากลที่เชื่อถือได ซึ่งการประเมินภาวะ

น้ําหนักเกินมาตรฐาน สําหรับงานวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดกําหนดใหภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน คือ 

ภาวะที่นักเรียนมีคาน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงมากกวา +1.5 ถึง 3 ของสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน     

( + 1.5 S.D. ถึง + 3 S.D.) และภาวะอวน คือ นักเรียนที่มีน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง   +3 S.D.

ของสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

1.3  สาเหตุการเกิดภาวะอวนในเด็กวัยรุน 

  อมรา  จันทราภานนท และ ดุษณี  สุทธปรียาศรี (2532: 128) กลาวถึงสาเหตุของภาวะ

อวนในเด็ก สาเหตุสําคัญมักเกี่ยวของกับการบริโภคอาหาร กลาวคือเกิดจากการไดพลังงานเกิน

สมดุล คือ ไดพลังงานจากอาหารมากกวาพลังงานที่รางกายใชไป จนเหลือพลังงานเก็บสะสมไวใน

รางกายในรูปไขมันมากขึ้น แลวทําใหน้ําหนักรางกายเพิ่มขึ้นในที่สุด ซึ่งสามารถสรุปสาเหตุการเกิด

ภาวะอวนในเด็กวัยเรียนไดดังตอไปนี้ 

1.  กรรมพันธุ  เมื่อพอหรือแมอวน ความชุกของโรคอวนในลูกจะเพิ่มขึ้นรอยละ  40  แตถา

ทั้งพอและแมอวน  ความชุกเพิ่มขึ้นเปนรอยละ 80 ฝาแฝดชนิดไขใบเดียวกันถึงแมจะเลี้ยงดูตางกัน  
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(ถูกแยกจากกันไปเลี้ยงคนละครอบครัว)  พบวา  จะอวนไดเหมือนกัน ผิดกับลูกบุญธรรมจะไมอวน

ตามพอแมบุญธรรม 

 2.  ความเครียดและการเจ็บปวย ความเครียดกอใหเกิดโรคอวนไดโดยการกินจุขึ้นและถา

ปราศจากการควบคุมตนเองก็จะคงกินจุตอไป  ความผิดปกติของศูนยควบคุมการกิน เชน เนื้องอก  

อาจทําลายศูนยความอิ่มทําใหกินแลวไมรูจักอิ่มและโรคที่ฮอรโมนผิดปกติ  เชน  Cushing 

Syndrome และยา  Glucocorticoid steroids จะทําใหอวน 

 3.  ปจจัยแวดลอม  เชน  ลักษณะอาหารบริโภคประจําวัน ขนบธรรมเนียมประเพณีของ

สังคมในการกินอาหาร เชน กินเลี้ยงในทุกโอกาส  อาชีพใชแรงภายในการทํางานลดลง  การใช

เครื่องผอนแรงในการดําเนินชีวิตมากขึ้น  และคานิยมที่ชื่นชมวาคนอวนเปนคนมีบุญหนักศักดิ์ใหญ 

จากรายงานการศึกษาชี้ใหเห็นวา  “ความเฉื่อยชา”  และ  “การกินจุ”  เปนสาเหตุสําคัญของโรคอวน 

 4.  การขาดการออกกําลังกายหรือการประกอบกิจกรรมทางกายนอย 

 5.  เกิดจากความผิดปกติของตอมใตสมองและศูนยควบคุมการบริโภค 

กลาวโดยสรุปจะเหน็วา  สาเหตุสําคญัของภาวะอวนนั้น มักเกี่ยวของโดยตรงกับพฤติกรรม
การปฏิบัติตัวไมถูกตอง  คือ การกินอาหารมาก และการออกกําลังกายนอยนั้นเอง 
 

1.4  ผลเสียของภาวะอวน 

     ดํารง กจิกุศล.  (2538: 28) ไดกลาวถึงผลเสียของภาวะอวน เปนสาเหตุของการเกิด

โรคตางๆและเปนที่ยอมรับในวงการแพทยวาคนอวนเปนคนที่มีอายุสั้นกวาปกติดวยโรคตางๆ และ

ยังมีผลเสียตอดานจติใจ ดานเศรษฐกิจและสงัคม ดงัรายละเอียดตอไปนี้  

       1.4.1  ผลเสียดานรางกาย 

          1. โรคหัวใจและหลอดเลือด  ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานเปนปจจัยเสี่ยงสําคัญ

ในการเกิดนโรคหัวใจ  ทั้งโรคหัวใจขาดเลือด กลามเนื้อหัวใจวาย  รวมทั้งการเสียชีวิตอยาง

เฉียบพลัน ทั้งนี้อาจเนื่องมาจาก เมื่อมีน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นจะเพิ่มการทํางานของกลามเนื้อหัวใจเพื่อ

สูบฉีดโลหิตตไป เลี้ยงสวนตางๆของรางกาย  ซึ่งหากตอเนื่องกันเปนเวลานานจะทําใหเกิดโรคหัวใจ

วายได  โดยผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานรอยละ 20  จะมีโอกาสเกิดโรคหัวใจวายมากขึ้นถึง  3  เทา  

อยางไรก็ตามการเกิดโรคหัวใจในผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานมักมีปจจัยรวมมาจากโรคเบาหวาน และ

ความดันโลหิตสูง  ไขมันในเลือดสูงเพราะทุกๆ  10%  ของน้ําหนักที่เพิ่มขึ้น  จะทําใหความดันซิส

โตลิสเพิ่มขึ้น  6.60  มิลลิเมตร โคเลสเตอรอลเพิ่มขึ้น  12  มิลลิกรัมตอเดซิลิตร และกลูโคสเพิ่มขึ้น  
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2  มิลลิกรัมตอเดซิลิตร  (Pi-Sunyer.  1994: 989)  ซึ่งความดันโลหิตที่สูงขึ้นจะทําใหหัวใจทํางาน

มากข้ึนจนอาจเกิดหัวใจวาย  อีกทั้งระดับโคเลสเตอรอลในเลือดจะเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหหลอด

เลือดยืดหยุนไดไมเต็มที่หรือหลอดเลือดที่ไปเลี้ยงหัวใจตีบเพราะมีไขมันไปเกาะตามผนังหลอดเลอืด 

ทําใหเลือดไหลไปเลี้ยงหัวใจไมสะดวกเกิดภาวะหัวใจขาดเลือดหรือกลามเนื้อหัวใจตายจนเปน

อันตรายถึงชีวิตได 

          2 โรคความดันโลหิตสูง  กลไกการเกิดโรคความดันโลหิตสูง ในผูที่มี

น้ําหนักกเกินนมาตรฐานยังไมทราบแนชัด แตพบวาผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานจะมีปริมาณ

เลือดที่สูบฉีดดออกจากหัวใจมากกวาคนปกติ และมีการขยายตัวของปริมาตรเลือด นอกจากนี้พบวา

ผูที่มีน้ําหนักเกินและมีความดันโลหิตสูงรวมดวยมีแรงตานของหลอดเลือดสวนปลายลดลง (วิชัย   

ตันไพจิตร.  2530: 27)  

                      3. โรคเบาหวาน  การเกิดโรคเบาหวานในผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานสืบ

เนื่องมาจากมีการสะสมของไขมันในเซลลไขมันมีมากขึ้นซึ่งเมื่อเซลลไขมันขยายใหญขึ้น  ความไว

ในการตอบสนองการกระตุนของอินซูลินจะนอยลง รางกายจึงตองใชอินซูลินมากขึ้น ทําใหเบตา

เซลลตองทํางานหนักกวาปกติ เมื่อนานเขาเซลลจะเสื่อมสภาพและตายในที่สุด ทําใหปริมาณ

อินซูลินมีนอยลงและในที่สุดก็ไมสามารถผลิตอินซูลินไดเพียงพอ จึงทําให เกิดเบาหวาน            

(Pi-Sunyer. 1994: 991)  รวมทั้งความอวนยังทําใหดื้อตอการออกฤทธิ์ของอินซูลิน ทําใหขัดขวาง

การนํากลูโคสเขาไปในเซลล  หรือยับย้ังการเผาผลาญของกลูโคสภายในเซลล ทําใหน้ําตาลกลูโคส

ในเลือดสูงเกิดเปนเบาหวาน  (วิชัย ตันไพจิตร.  2530: 27)  และจากการสํารวจภาวะการบริโภค

อาหารกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกายอนามัยของประชากรไทยครั้งที่  1  ในปพ.ศ.  2534-2535  

พบวา  ความชุกของการเกิดโรคจะเพิ่มขึ้นเมื่อน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นน นั่นคือ  อัตราการเกิด

โรคเบาหวานในผูที่น้ําหนักตัวปกติ น้ําหนักเกิน   และอวนรอยละ 2.10 5.20 และ 6.30 ตามลําดับ (จันทรเพ็ญ    

ชูประภาวรรณ. 2539: 109)   พบวาผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานจะมีโอกาสเกิดโรคเบาหวานถึง 2  เทาของผูที่มี

น้ําหนักตัวปกติ 

          4  ผลตอโรคขอ  โดยธรรมชาติขอตอตลอดแนวสันหลัง  ขอตะโพก  รวมทั้งขอ

เขาและขอเทา  ทําหนาที่รับน้ําหนักตัวจากแรงดึงดูดของโลกภายในขอจะมีกระดูกออนบุที่ปลาย

กระดูกที่มาชนกัน  เพื่อปองกันไมใหปลายกระดูกเสียดสีกัน  แตในผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานน 

น้ําหนักตัวที่เพิ่มข้ึนจะทําใหขอเหลานี้ตองรับน้ําหนักตัวที่มากเกินไปตลอดเวลา เมื่อนานเขาจะทํา
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ใหกระดูกออนที่บุอยูถูกทําลาย  ทําใหปลายกระดูกเสียดสีกันจะทําใหมีอาการปวดขอและขอจะเสื่อม

ไปในที่สุด  (กมลพรรธน  เมฆวรวุฒิ  และอัมพร ชัยศิริรัตน.  2538: 23) 

           5.  โรคมะเร็งบางชนิด  จากการศึกษาเกี่ยวกับสาเหตุของการเกิดโรคมะเร็ง

แหงสหรัฐอเมริกา  (The American Cancer Society, 1959 - 1972)  พบวาน้ําหนักเกินมาตรฐาน

ความสัมพันธกับโรคมะเร็ง  โดยพบวาเพศชายที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานมีอุบัติการณของมะเร็งลําไส

ใหญ  มะเร็งทวารหนัก  สูงกวาคนในวัยเดียวกันที่มีน้ําหนักปกติ สวนในเพศหญิงที่  น้ําหนักเกิน

มาตรฐานจะพบวา  อุบัติการณของมะเร็งทางเดินน้ําดีและถุงน้ําดี  มะเร็งเตานม มะเร็งมดลูก  

มะเร็งเยื่อบุมดลูก  มะเร็งรังไขสูงกวาเพศหญิงวัยเดียวกันที่มีน้ําหนักปกติ (Kaplan et al.  1993: 

401) สวนกลไกของการเกิดโรคมะเร็งนั้นยังไมทราบแนชัด 

             6.  โรคตับและทางเดินน้ําด ีในผูทีม่ีน้ําหนักเกนิมาตรฐานมักพบวา  มีภาวะ

ไขมันในเลือดสูง  โดยเฉพาะโคเลสเตอรอล  (Cholesterol)  และโคเลสเตอรอลจะถูกทําลายโดยน้ําดี  

เมื่อมีมากเกินไปรางกายไมสามารถทําลายไดหมด นอกจากจะเกาะตามเสนเลือดทําใหเสนเลือดแข็ง 

โคเลสเตอรอลบางสวนจะตกตะกอนกลายเปนนิ่วในถงุน้าํดี และมักพบวา 1 ใน 3 ของหญิงอายุ 40-

50 ป ที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานจะมีประวัติโรคถงุน้ําด ี

             7.  โรคของไตและระบบขับถายปสสาวะ จากภาวะไขมันในกระแสเลือดสูงทํา

ใหเกิดการแข็งตัวของหลอดเลือด โดยเฉพาะหลอดเลือดภายในไต เมื่อหลอดเลือดของไตทํางานได

ไมเต็มที่ จึงทําใหเกิดภาวะตางๆ เชน โปรตีนในปสสาวะ  

       1.4.2. ผลเสียดานจิตใจ  น้ําหนักเกินมาตรฐานสงผลลบตอจิตใจของบุคคล  

โดยเฉพาะในปจจุบันสังคมเนนเรื่องการมีรูปรางที่ผอมบางวาดูดี  เปนผลใหผูที่มีน้ําหนักเกิน

มาตรฐานมอง ภาพลักษณของตนเองไปในทางลบ  มีมโนมติตอตนเอง  (Self-concept)  ไมดี

ตามมา  จากการศึกษาของเดรค  (Drake. 1988: 81)  พบวาคนที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานจะมีความ

ภูมิใจในตนเองต่ํากวาคนน้ําหนักปกติ  ผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานจะรูสึกวาตนเองมีปมดอย  อับ

อาย ถูกลอเลียนเกี่ยวกับภาพลักษณ ถูกคนอื่นมองแบบตลกขบขัน ไมคลองแคลว ซึ่งสิ่งเหลานี้

อาจจะเปนสาเหตุทําใหเกิดโรคจิตประสาทไดงาย 

      1.4.3 ผลเสียดานเศรษฐกิจและสังคม   ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานนอกจากจะมีผลตอ 

การบริโภคอาหารกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกายทางกายและจิตใจแลวยังสงผลเสียตอภาวะ

เศรษฐกิจและสังคมอีกดวย จากการศึกษาในสหรัฐอเมริกา พบวา คนอวนหางานทําไดยากจน
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รัฐบาลตองออกกฏหมายไมใหสถานที่ตางๆใชหลักของน้ําหนักตัวเปนเกณฑในการคัดเลือกบุคคล

เขาทํางาน   (วิชัย ตันไพจิตร.  2530: 28)  หรือการตองสูญเสียคาใชจายในการควบคุมน้ําหนัก  

หรือรักษาโรคตางๆที่ตามมา นอกจากนี้ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานยังเปนอุปสรรคในการประกอบ

อาชีพบางอาชีพ เชน      นักเตนรํา  นักกีฬา  แสดงแบบเสื้อ  เปนตน 

 นอกจากผลเสียที่เกิดจากภาวะดังรายละเอียดขางตน  มานะศรี  อิศรางกูร ณ อยุธยา 

(2529: 910-911) กลาวถึงผลเสียของภาวะอวนโดยเฉพาะในวัยเด็ก  2 ประการ ประการแรก 

ผลเสียทางรางกาย ไดแก การที่ตองแบกน้ําหนักมากวาปกติ ทําใหเหนื่อยงาย อาจเปนโรคไขขอ

หรือโรคเกี่ยวกับขอตอของกระดูกอาจมีลักษณะการเดินที่ผิดปกติ เชน ขาโกง ขาแป มีการผื่นคัน

บริเวณขอพับตาง ๆ เกิดจากเหลื่อออกมามากทําใหเกิดการอับชื้นอาจเกิดเปนแผลได ความผิดปกติ

ของระบบทางเดินหายใจเพื่อใหไดออกซิเจนเพียงพอ จึงทําใหเหนื่อยงาย แมออกกําลังกายเพียง

เล็กนอย ตลอดจนมักเกิดโรคไดงาย เชน โรคหวัด หลอดลมอักเสบ อาจมีหัวใจโตผิดปกติ และเกิด

ภาวะหัวใจวายได ถาไมไดรับการรักษาทันทวงทีอาจมีอันตรายถึงชีวิต ออกจากนี้ยังพบโรคเลือดอุด

ตัน โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน และโรคของถุงน้ําดี ในเพศหญิงถาอวนตอไปอาจมี

ประจําเดือนไมปกติ สวนในเพศชายอาจมีบุตรยากหรือเปนหมัน เนื่องจากมีไขมันมากผิดปกติ ทํา

ใหอุณหภูมิของอัณฑะสูงกวาปกติ ประการที่สองคือผลเสียทางจิตใจ มักถูกเพื่อนลอเลียนเมื่อเปน

หนุมสาวอาจทําให 

เกิดความวิตกกังวลเก่ียวกับรูปราง เกิดความอายซึ่งมีผลตอชีวิตสมรส และการงานตลอดจนอาจเกิด

ปญหาทางดานจิตใจกลายเปนโรคจิตได 

 สรุปไดวาเด็กวัยเรียนซึ่งเปนวัยที่เกิดภาวะอวนไดงาย  เพราะเปนชวงที่รางกายมีการ

เจริญเติบโตอยางรวดเร็ว  หากเด็กวัยเรียนมีการบริโภคที่ไมถูกตองรวมกับการออกกําลังกายนอย  

ยิ่งสงเสริมใหเกิดภาวะอวนไดงายย่ิงขึ้น ซึ่งการมีภาวะอวนนั้นสงผลกระทบมากมายทั้งดานรางกาย  

ดานจิตใจตั้งแตวัยเด็กและวัยผูใหญในอนาคต  และรวมทั้งดานเศรษฐกิจและสังคม    

1.5 การควบคุม ปองกันภาวะอวน 

วิธีการปองกันไมใหเกิดภาวะอวน  คือ  การปองกันไมใหเกิดการสะสมของในไขมันใน

รางกายดุษณี  สุทธปรียาศรี  (2527:  531-532)  และ  มานะศรี ณ อยุธยา  (2527: 300-901)  

กลาววา การปองกันไมใหเกิดภาวะอวนมีความสําคัญและดีกวาจะมาลดน้ําหนักทีหลัง  ซึ่งการ

ปองกันนั้น  ควรเริ่มตั้งแตวัยเด็ก  เพื่อควบคุมการบริโภคนิสัยใหถูกตองตั้งแตวัยเด็ก  หลักการ
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ปองกันไมใหเกิดภาวะอวนนั้น  ประกอบดวยการเลือกบริโภคอาหาร  การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่

เสี่ยงตอภาวะอวน  และการออกกําลังกาย  ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

1.5.1 หลักการเลือกบริโภคอาหาร  มีหลักดังตอไปนี้ 

     1. ไมควรรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง เชน ขาหมู ขาวมันไก สมองสัตว 

หนังไกทอด ของมันจัด 

 2.  ใชวิธีการอบ นึ่ง ยาง แทนการทอดและการผัดอาหาร 

 3.  หลีกเลี่ยงของหวาน เชน ช็อกโกแลต ทอฟฟ ขนมหวาน น้ําอัดลม 

4. รับประทานอาหารที่มีกากมาก ใหแคลอรีต่ํา มีวิตามินและเกลือแรสูง  
เชน ผักและผลไมมากขึ้น หลีกเลี่ยงผลไมที่มีรสหวานจัด และใหพลังงานสูง เชนทุเรียน ลําไย 

มะมวงสุก ลิ้นจี่ 

5. รับประทานผลไมที่ใหพลังงานนอย เชน ฝรั่ง สม มะละกอ  
6. อาหารจําพวกโปรตีน เชน เนื้อสัตวควรรับประทานในปริมาณที่เพียงพอ 

และเหมาะสม เพื่อปองกันไมใหรางกายเผาผลาญโปรตีนที่มีอยูในรางกาย 

7. ไมดื่มเหลา เบียร และเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลทุกชนิด 

    

  นอกจากการเลือกรับประทานอาหารแลวยังตองคํานึงถึง  วิธีการรับประทานอาหาร

ดวย ซึ่งควรกระทํา ดังนี้ 

      1. รับประทานอาหารชาๆและเคี้ยวใหละเอียด ใชเวลาประมาณ 20 นาที นับตั้งแต

เริ่มตนรับประทานอาหาร เพื่อใหอาหารที่รับประทานเขาไปถูกเปลี่ยนเปนสารเคมีตางๆจนสูงถึง

ระดับที่กระตุนศูนยควบคุมความอิ่มได เพราะการรับประทานอาหารดวยอัตราเร็ว อาจทําใหการ

ทํางานของศูนยควบคุมความหิวและความอิ่มเสียหนาที่ 

2.  ควรรับประทานอาหารคําเล็กๆ และควรรับประทานอาหารที่โตะทุกครั้ง 
3.  ไมควรงดอาหารมื้อใดมื้อหนึ่งเพราะจะทําใหรับประทานอาหารไดมากใน 

มื้อตอไป 

4.  ควรรับประทานอาหารเพียงวันละ 3 มื้อ โดยแตละมื้อควรมีปริมาณ 

ใกลเคียงกันและควรรับประทานอาหารใหตรงเวลา 

5.  มื้อเชาเปนมื้อที่สําคัญที่สุด มื้อเย็นควรรับประทานใหนอยที่สุด เพราะ 
รางกายจะพักผอนและใชพลังงานนอยลงจากอาหารมื้อเย็นไปแลว 

6.  ไมควรรับประทานอาหารรวมกับการทํากิจกรรมอื่นๆ เชน ดูโทรทัศน  
อานหนังสือหรือพูดคุยสังสรรค เปนตน 
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7.  เมื่อรูสึกอิ่มควรหยุดรับประทานอาหารทันที ไมควรเสียดายอาหารที่ 
เหลือและรับประทานจนหมด 

8.  ควรรับประทานอาหารเฉพาะที่จัดเตรียมใสภาชนะหรือจาน ชาม กอน 
ทุกครั้ง 

9.  ไมกักตุนหรือซื้ออาหารไวมากเกินความตองการใชในแตละวัน 
     10.  หลีกเลี่ยงการระบายความเครียด ความวิตกกังวล ความเหงา ความ 

เบื่อหนายโดยการรับประทานอาหาร 

     11.  หัดตอบปฏิเสธเมื่อมีผูชักชวนใหรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง 

1.5.2   การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เสี่ยงตอภาวะอวน    

จากการประมวลขอมูลเกี่ยวกับบริโภคนิสัยของผูทีม่ีภาวะอวนมักมีลักษณะดัง

ขางลางนี้  ซึง่เปนขอมูลเตือนใจสําหรับผูที่ตองการควบคุมภาวะอวนตองปรับเปลี่ยนบริโภคนิสัย

ตนเอง  ดงัรายละเอียดตอไปนี ้

1. กินไมเปนเวลา กินจุบกินจิบ หรือมีของขบเคี้ยวใกลมอื หรือกินทุกครัง้ที่มีเรื่อง

ไมสบายใจ เครียด ตองกินเพื่อระบายเครียดหรือเพื่อใหสบายใจขึ้น 

     2. หลงัอาหารทุกมื้อ ตองมีขนมหวานลางปาก เชน เคก ทองหยิบ-ทองหยอด กลวยเชื่อม ฯลฯ 

     3.  อาหารมื้อเย็นเปนอาหารมื้อหลักกินมากเปนพิเศษกวามื้ออื่นๆ 

     4.  คิดเขาขางตัวเองวา มื้อนี้ไมเปนไร มื้อหนาคอยลด 

     5.  เสียดายของเหลือ ตองกินใหหมด แมจะอิ่มเต็มที่ 

     6.  งีบหลังอาหาร เพื่อใหขาวเรียงเม็ดกอน 

     7.  ถาตองขึ้นตึกสูง 2-3 ชั้น ตองใชลิฟทหรือบันไดเลื่อน 

     8.  เวลาวางตองนอนเอนหลัง 

     9.  นอนดูทีวี พรอมกับมีของกินเลนอยูขางตัว เชน มันฝรั่งทอด กลวยแขก หรือ ถั่วลิสงทอด 

   10.  ดื่มน้ําอัดลมหรือน้ําหวาน กินกาแฟใสนมน้ําตาล เวลาวางๆ 

  

 1.5.3 การปฏิบัติกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย   

      สาเหตุที่ทําใหวัยรุนมีภาวะอวนนั้น บอยครั้งมักเกิดจากการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย

เคลื่อนไหวออกกําลังกายนอย ไมใชสาเหตุเพราะการกินมากเกินไปเพียงอยางเดียว เด็กและวัยรุน

อวนจํานวนมากเคลื่อนไหวนอยกวาเด็กและวัยรุนที่ไมอวน การนั่งดูโทรทัศนหรือเลนเกมส

คอมพิวเตอรมากเกินไป เปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหเคลื่อนไหวนอยลง 
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  หลักการที่สําคัญของการปองกันและควบคุมภาวะอวน คือ ใหมีการเผาผลาญหรือใชพลังงานใหมาก

ที่สุดในระหวางชวงของการออกกําลังกายแตละครั้ง การเคลื่อนไหวออกแรง ออกกําลังกาย หรือทํากิจกรรมตางๆ จะ

ทําใหมีการใชพลังงานจึงชวยในการควบคุมภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน กิจกรรมที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด คือ 

การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เพราะสามารถทําเปนระยะเวลาที่คอนขางยาวนาน และตอเนื่องได กิจกรรมการ

เคลื่อนไหวในชีวิตสามารถใชในการปองกันและควบคุมภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานไดเชนกันถาทําอยางสม่ําเสมอ

และเพิ่มระยะเวลาใหยาวนานขึ้น 

  การออกกําลังกายแบบแอโรบิค (Aerobic exercise)  ซึ่งเปนการออกกําลังกายชนิดใดก็

ได ที่ทําใหกลามเนื้อทั่วรางกายไดออกกําลังกายพรอมกันและมีผลกระตุนใหหัวใจเตนเร็วจนถึง

อัตราที่เปนเปาหมาย นั่นคือ รอยละ 65 - 80 ของอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ ซึ่งคํานวณไดจาก

สูตร (วิชิต คนึงเกษม.  2535: 70)  

    อัตราชีพจรเปาหมาย   =   65 - 80% ของ (220 - อายุ) หรือ 

    อัตราชีพจรเปาหมาย   =   (อัตราชีพจรสูงสุด – อัตราชีพจรขณะพัก)  65% + อัตราชีพจรขณะพัก 
 

  ดังนั้นการออกกําลังกายที่ถูกตองในผูที่มีภาวะอวน  ควรกระทําอยางสม่ําเสมอ การออก

กําลังกายแตพอควรไมหักโหมและทําอยางสม่ําเสมอจะชวยใหรางกายมีการบริโภคอาหารกับการ

ปฏิบัติกิจกรรมทางกายแข็งแรง และยังชวยควบคุมน้ําหนักไดอีกดวย โดยเริ่มตนทีละนอยๆและ

เพิ่มขึ้นเรื่อยๆใชเวลาในแตละครั้งอยางนอย 20 นาที อยางนอยสัปดาหละ 3 ครั้ง สําหรับชวงเวลาที่

เหมาะสําหรับการออกกําลังกาย ควรเปนชวงเวลากอนอาหารเย็นประมาณ 2 ชั่วโมง เพราะการ    

ออกกําลังกายในเวลาเย็นจะมีผลทําใหรางกายมีการเผาผลาญสูงตอไปจนถึงเวลาค่ํา (ดํารง กิจกุศล.  

2538: 60) จึงมีผลทําใหรางกายมีการสะสมของพลังงานลดลง อยางไรก็ดีการออกกําลังกายควร

เลือกชนิดหรือ วิธีของการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับเพศ วัย สถานที่  และเหมาะสมกับสภาพ

รางกาย (ชูศักดิ์ เวชแพทย.  2524: 17) การออกกําลังกายที่เหมาะสมกับ  ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกิน

มาตรฐาน คือ วายน้ํา เดินเร็ว ถีบจักรยาน เปนตน หากอวนมากหรือมีอาการปวดขอ ควรหลีกเลี่ยง

กีฬาที่ทําใหมีการกระแทกของขอสูง เชน กระโดดเชือก วิ่งแขง กิจกรรมที่ใชในการออกกําลังกาย

ตองมีความหลากหลายไมซ้ําซาก อาจเปนการออกกําลังกายกลางแจงและในรม และการออกกําลัง

กายสําหรับเด็กและเยาวชน ควรตั้งอยูบนพื้นฐานของความสนุกสนานและความพอใจมากกวาการ

บังคับใหเด็กตองทําตามที่กําหนด และที่สําคัญอีกประการหนึ่งคือ อยาใหการออกกําลังกายเปน

วิธีการลงโทษเด็ก ซึ่งจะทําใหเด็กมีทัศนคติในเชิงลบตอการออกกําลังกาย    
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ดังนั้นการเลนทุกรูปแบบที่มีการเคลื่อนไหวรางกายจนเหงื่อออกหรือเหนื่อยจึงเปนการออกกําลัง

กายที่ดีสําหรับเด็ก 

 นอกจากนี้กิจวัตรประจําวันบางอยางควรเปลี่ยนเพื่อใหรางกายไดใชพลังงานมากขึ้น เชน 

เดินขึ้นลงบันไดแทนการขึ้นลิฟต ใชการเดินแทนการใชรถถาระยะทางไมไกลนัก การทํางานบาน 

เชน ซักผา รีดผา ถูบาน กวาดถนน รดน้ําตนไม ก็เปนการออกกําลังกายที่ดี ไมควรนอนดูโทรทัศน

เพราะการนอนดูโทรทัศน รางกายจะผอนคลายอัตราการใชพลังงานของรางกายจะลดลงกวาปกติยิ่ง

มีของขบเคี้ยวขางตัวจะทําใหเปนโรคอวนอยางงายดาย 

          1.6 ผลดีของการลดน้ําหนัก 

       นักวิชาการไดสรุปถึงผลดีของการลดน้ําหนักไดสําเร็จดังนี้  (ชอทิพยวรรณ พันธุแกว.  2534:  29) 

1. จิตใจราเริงแจมใสมากขึ้น 
2. ชวยลดความตึงเครียดในจิตใจ 
3. ทําใหการบริโภคอาหารกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแข็งแรงมากยิ่งขึ้น 

4. ทําใหรางกายกระฉับกระเฉง 
5. เพิ่มสมรรถภาพทางเพศ 
6. เพื่อชวยใหอวัยวะตางๆภายในรางกายไดทํางานนอยลง 
7. เพื่อชวยใหประหยัดเงินที่ใชในการซื้ออาหารรับประทาน 

8. ชวยลดความดันโลหิตและลดปริมาณคลอเลสเตอรอลที่อยูในรางกาย 
9. เพื่อเพิ่มพัฒนาการทางสมองใหมีมากย่ิงขึ้น 
10.  ชวยเสริมสรางความมั่นใจในการเขาสังคมใหมีมากขึ้น 

11.  ชวยทําใหบุคคลิกภาพดีย่ิงขึ้นไปกวาเดิม 
12.  ชวยใหระบบการขับถายของเสียดีขึ้น 
13.  ชวยทําใหผูลดน้ําหนักไดนอนหลับพักผอนอยางเพียงพอย่ิงขึ้น 

   

2. พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

   ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดทําการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารกับการปฏิบัติ

กิจกรรมทางกายของเด็กวัยเรียนระดับมัธยมตอนตนชั้นปที่ 1, 2  และ  3  ซึ่งเปนวัยที่มีอายุระหวาง 
11-14 ป  เปนวัยรุนที่มีการเจริญเติบโตของรางกายอยางรวดเร็วอีกวัยหนึ่ง  นักเรียนวัยนี้มักจะหิว
บอย มีการบริโภคอาหารมากขึ้น ดังนั้นถานักเรียนวัยนี้มีพฤติกรรมการเลือกอาหารบริโภคไม

ถูกตอง  และมีพฤติกรรมกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกายไมเพียงพอ  ก็มักจะพบกับภาวะ
อวนไดงาย  ขอมูลตอไปผูวิจัยจะขอกลาวถึง  ความหมายพฤติกรรมการบริโภคอาหารกับการปฏิบัติ
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กิจกรรมทางกาย  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมกิจกรรมทางกายและการออกกําลัง
กายที่เหมาะสําหรับวัยรุน ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

 
 
  2.1   ความหมาย  

  นักวิชาการหลายทานไดแสดงทัศนะในความหมายของ คําวาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการ
ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย คือ  การกระทําของบุคคลที่มีจุดมุงหมายในการสงเสริม ปองกัน และรักษา เพื่อคงไวซึ่ง

สุขภาพที่ดี สามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้  ผูวิจัยเนนการศึกษา
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
  

2.2   พฤติกรรมดานการบริโภคอาหารสําหรับวัยรุน 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารเปนปจจัยที่มีผลตอภาวะโภชนาการ ดังนั้นการสงเสริมให

บุคคลมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตองตามหลักโภชนาการ และในปริมาณที่เพียงพอกับ

ความตองการของรางกาย จึงนับไดวาเปนสิ่งจําเปน โดยเฉพาะในเด็กวัยเรียน ซึ่งเปนวัยที่รางกาย

กําลังเติบโต มีการใชพลังงานเพื่อกิจกรรมตางๆ มาก การไดรับประทานอาหารที่ถูกตองและ

เหมาะสมจะชวยใหรางกายมีการเจริญเติบโต และสามารถทํากิจกรรมตางๆ ไดดีและมีประสิทธิภาพ 

จากการคนควางานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน ผูวิจัยจะขอ

กลาวเปนประเด็นๆ ที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน คือ (1) หลักโภชนาการ

สําหรับเด็กวัยรุน  (2) จํานวนมื้ออาหารตอวัน  (3) ลักษณะบริโภคนิสัยตามคานิยมของวัยรุน (4) 

การสรางพฤติกรรมการการบริโภคที่ดี (5) หลักการควบคุมภาวะอวนโดยการควบคุมอาหาร ดัง

รายละเอียดตอไปนี้ 

 

2.2.1 หลักโภชนาการสําหรับเด็กวัยรุน 

  ความตองการสารอาหารและพลังงานของเด็กวัยเรียน  ตามแนวทางการบริโภค

อาหารของคนไทย  กองโภชนาการ  กรมอนามัย  2542  ดังนี้ 

1. คารโบไฮเดรต 

ความตองการคารโบไฮเดรตในเด็กวัยเรียนมีสัดสวนเชนเดียวกับผูใหญ  คือ

รอยละ  45-65  ของพลังงานที่รับในแตละวัน  วัยรุนชายและหญิงอายุ  9-18  ป  ควรไดรับพลังงาน

เฉลี่ย  1,600-2,250  กิโลแคลอรี่  ซึ่งขึ้นอยูกับเพศ  อายุ  น้ําหนัก  สวนสูง  และกิจกรรมการใช

พลังงานของรางกาย 
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2. โปรตีน 

เด็กวัยเรียนตองการพลังงานโปรตีนมากกวาผูใหญ  ทั้งนี้เนื่องจากเด็กวัยเรียน

ยังอยูในระยะที่รางกายเจริญเติบโต  ในเด็กวันเรียนจะมีการสรางกลามเนื้อของรางกายสูง  จึง

ตองการโปรตีนไปเสริมสราง  ถาเด็กวัยเรียนไดรับโปรตีนไมเพียงพอ  จะทําใหการเจริญเติบโต

หยุดชะงักได  เด็กวัยเรียนควรไดรับโปรตีนอยางนอยวันละ  1  ตอน้ําหนักตัวหนึ่งกิโลกรัมของ

รางกาย  ซึ่งโปรตีนที่ไดรับควรเปนโปรตีนที่มีคุณภาพดี  ประมาณ  2  ใน  3  เปนโปรตีนจากสัตว  

เชน  เนื้อสัตว  ไข  น้ํานม  และควรไดรับถั่วเมล็ดแหงใหมากขึ้นดวย 

3. ไขมัน 

เด็กวัยเรียนตองการพลังงานไขมันมากกวาผูใหญเล็กนอย  คือ  รอยละ  25-30  

ของพลังงานที่ไดรับแตละวัน  ปริมาณของไลโนเลนิกควรไดรับคือ  รอยละ  5-10  ของพลังงานที่

ไดรับตอวัน  และปริมาณกรดอัลฟาไลโนเลนิกควรไดรับรอยละ  0.6-1.2  ของพลังงานที่ไดรับตอวัน  

นอกจากนี้ควรลดการบริโภคกรด  ไขมันอิ่มตัว  กรดไขมันทรานสและโคเลสเตอรอลโดยรวมและ

โคเลสเตอรอลลง  เนื่องจากกรดไขมันเหลานี้อาจทําใหโคเลสเตอรอลโดยรวมและโคเลสเตอรรอล

ไนโลโบโปรตีน  ที่มีความหนาแนนต่ําสูงขึ้น  ทําใหเพิ่มความเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจและหลอด

เลือดในอนาคต  โดยเฉพาะเด็กที่เปนกลุมเสี่ยงมีภาวะอวน 

4. แรธาตุ 

วัยรุนควรไดรับแรธาตุตางในปริมาณเพียงพอกับความตองการของรางกายของ

เด็กนี้  เพื่อใชในการเสริมสรางรางกาย  สวนแรธาตุที่ตองการมากและมักมีปญหาการขาดในเด็ก

วัยรุน  ไดแก 

        4.1  แคลเซียม  ฟอสฟอรัส  จําเปนในการเสริมสรางความเจริญเติบโต  

ความแข็งแรงของกระดูกและฟน  และการทํางานของระบบประสาทตางๆ  เด็กวัยเรียนตองการแคล

ซียมสูงกวาวัยผูใหญ  ควรไดรับละ  1,200  มิลลิกรัม  ซึ่งไดจากน้ํานม  สัตวเล็กๆ  ที่สามารถ

บริโภคไดทั้งกระดูก เชน ปลาเล็กปลานอย  นอกจากนี้ยังไดรับผักเขียวตาง ๆ ดวย 

4.2  เหล็ก  เปนธาตุที่มีความสําคัญในกระบวนการสราง  และเพิ่มปริมาณ

ของเลือดและกลามเนื้อ  เด็กวัยเรียนจําเปนตองไดรับธาตุเหล็กที่เพียงพอ  โดยเฉพาะเด็กหญิงเริ่มมี

ประจําเดือน  ทําใหมีการสูญเสียเหล็กมากกวาปกติ  จึงควรไดรับเหล็กวันละ  15  มิลลิกรัม  

เด็กชายวันละ  12  มิลลิกรัม  ซึ่งอาหารที่มีธาตุเหล็กมาก  ไดแก  ตับ  เครื่องในสัตว  ไขแดง  และ

ผักใบเขียว 
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4.3 ไอโอดีน  ความตองการไอโอดีนในเด็กวัยเรียนเพิ่มมากขึ้น เนื่องจาก

ตอมไทรอยดทํางานมากขึ้น  ถาขาดจะทําใหเกิดโรคคอพอก  ซึ่งพบมากในเด็กวัยเรียนทางภาค

ตะวันออกเฉียงเหนือ  ดังนั้นจึงควรไดรับอาหารทะเลอยางนอยสัปดาหละ  1-2  ครั้ง  หรือวันละ 

150  ไมโครกรัม  และควรใชเกลือที่เติมไอโอดีนในการประกอบอาหาร 

 

5. วิตามิน 

เด็กวัยเรียนควรไดรับวิตามินตางๆ ใหเพียงพอ  เพื่อการเจริญเติบโตและ

ปองกันโรคขาดวิตามิน  ที่พบวามีปญหามาก  ไดแก 

5.1 วิตามินเอ  เปนสิ่งจําเปนในการเจริญเติบโตและการบริโภคอาหารกับการ

ปฏิบัติกิจกรรมทางกายของเยื้อบุตางๆ  เชน  เยื่อบุตาและเยื่อบุผิวหนัง  เด็กวัยเรียนควรไดรับ

อยางนอย  600-700  ไมโครกรัมตอวัน  ซึ่งไดจาก  ตับ  ไขแดง  นม  เนย  ผักที่มีสีเขียวจัด  เชน  

ผักคะนา  ผักบุง  และผักที่มีสีเหลือง  เชน  ฟกทอง  มันเทศ  เปนตน 

5.2 วิตามินบีหนึ่ง  ทําหนาที่เปนโคเอนไซมในกระบวนการเมตาบอลิซึมของ

คารโบไฮเดรตอาการรุนแรงเฉียบพลันอาจตายได  วิตามินบีหนึ่งมีมากในอาหาร  เนื้อสัตวตางๆ  

เนื้อหมู  ไก  ปลา  ไข  ขาวซอมมือ 

5.3 วิตามินบีสอง  เปนวิตามินที่มีหนาที่เปนเอนไซม  ในการเผาพลาญอาหาร

ในร างกายโดยเฉพาะโปรตีน  การขาดจะทําให เกิดแผลที่มุมปากทั้ งสองขางที่ เ รียกวา  

ปากนกกระจอก  เด็กวัยเรียนจึงไดรับวิตามินบีสองในปริมาณ  1.1-1.3  มิลลิกรัมตอวัน  วิตามินบี

สองพบมากในเครื่องในสตว  ถั่วเมล็ดแหง  นมถั่วเหลือง  ไข  ผัก 

5.4 วิตามินบีหก  ทําหนาที่เปนเอนไซม  ในปฎิกิริยาเมตาบอลิซึมของกรดอะมิโน  ไกลโค

เจน  ไขมัน  และกรดนิวครีอิก  เด็กวัยรุนควรไดรับประจําวันเทากับ  1.2-1.3  มิลลิกรัม  ถารางกายไดรับวิตามินบี

หกไมเพียงพอจะทําใหมีอาการซึมเศรา  สับสน  มีการตอบสนองตอระบบประสาทชาลง  และเปนโลกโลหิตจาง  

วิตามินบีหกพบมากใน  เนื้อสัตว  กลวย  ถั่วเมล็ดแหง  ไขแดง 

5.5 วิตามินบีสิบสอง  เปนโคเอนไซมที่สําคัญในกระบวนการเมตาบอลิซึมใน

การสรางพลังงานตางๆ  ปริมาณที่เด็กวัยรุนตองการเทากับ  1.8-2.4  ไมโครกรัมตอวันวิตามินบีสิบ

สองพบมากใน  เครื่องในสัตวตางๆ  หอยนางรม  น้ํานมสด  ไข  สาหราย  ถั่วหมัก  วิตามินบีสิบ

สองไมมีในพืช 

5.6 โฟเลท  เปนกลุมวิตามินที่ละลายน้ําชนิดหนึ่ง  ทําหนาที่เปนโคเอนไซนใน

ปฎิกิริยาที่เกี่ยวของกับกรดนิวคลีอิกและกรดอะโนปริมาณที่ไดรับเทากับ  300-400  ไมโครกรัมตอ
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วัน  ถารางกายไดรับไมเพียงพอ  จะทําใหเกิดภาวะซีด  เม็ดเลือดแดงผิดปกติ  สารอาหาร  โฟเลท

พบมากในเครื่องในสัตวตางๆ  ถั่วเมล็ดแหง  ผักใบเขียว 

5.7 วิตามินซี  จําเปนในการสรางคลอลาเจน  ซึ่งเปนสวนประกอบของเนื้อเยื่อ

ตางๆ  การขาดวิตามินซี  ทําใหแผลหายยากและเกิดโรคเลือดออกตามไรฟน  เด็กวัยเรียนควร

ไดรับ 

5.8 วันละ 60 มิลลิกรัม  ซึ่งจะไดจากการบริโภคผักสด ผลไมสดทุกวัน เชน   

สม  มะละกอ  สับปะรด  เปนตน 

      6.  น้ํา เปนสารอาหารที่สําคัญมาก เปนสวนประกอบของเซลลตางๆ ในรางกาย 

ชวยควบคุมการทํางานของรางกาย ดังนั้นจึงควรไดรับน้ําใหเพียงพอแกรางกาย โดยเฉพาะเมื่อออก

กําลังกายจะเสียเหงื่อมาก เด็กวัยเรียนจึงควรไดรับวันละ 6-8 แกว 

2.2.2  จํานวนมื้ออาหารตอวัน   

     เด็กวัยเรียนเปนวัยที่รางกายตองการพลังงานและสารอาหารคอนขางสูง เพื่อการ

เจริญเติบโตและประกอบกิจกรรม ในขณะเดียวกันความสามารถของกระเพาะอาหารในการบรรจุ
อาหารแตละครั้งมีขีดจํากัด เพื่อใหรางกายไดอาหารครบถวนทั้งปริมาณและคุณคา ฉะนั้นเด็กวัย
เรียนจึงควรรับประทานอาหารครบทั้ง 3 มื้อ เนื่องจากสารอาหารทั้ง 3 มื้อมีความสําคัญเทาเทียมกัน 

วลัย  อินทรัมพรรย (2536) ไดกลาวถึงความสําคัญของการรับประทานอาหารให
ครบ 3 มื้อใน 1 วัน ไวดังนี้ 

1. ความสําคัญของอาหารเชา 

         อาหารเชา ชวงระยะเวลาจากอาหารเย็นถึงอาหารเชา เปนระยะเวลาที่หางกันถึง 12 

ชั่วโมง ระยะนี้ระดับน้ําตาลในเลือดจะต่ําลงทําใหรูสึกหิว ซึ่งแสดงวารางกายตองการอาหารเพิ่ม และ

ถาไมไดรับอาหารเพิ่มในระยะนี้จะรูสึกออนเพลียหงุดหงิด ประสิทธิภาพการทํางาน และการเรียน

ลดลง ไมมีสมาธิ อาหารเชามีประโยชนที่สําคัญ คือ ชวยใหไดรับสารอาหารเพียงพอกับความ

ตองการของรางกาย และชวยใหระดับน้ําตาลในเลือดอยูในระดับปกติ เปนผลใหการทํางานของ

รางกายเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ 

                    อาหารเชาที่ดีควรมีคุณคาทางโภชนาการเพียงพอ คือ ควรใหพลังงานอยางนอย 1 ใน 4 ของ

ความตองการทั้งวัน หรือประมาณ  300  แคลอรี่ อาหารเชาควรประกอบดวยโปรตีน  20-25  กรัม จะชวยใหระดับ

น้ําตาลคงอยูไดนานกวาอาหารเชาที่มีแตคารโบไฮเดรตและไขมัน เด็กๆ  ควรรับประทานอาหารเชากอนไปโรงเรียน

ทุกวัน จะชวยใหมีสมาธิในการเรียน การรับประทานอาหารวางตอนสาย จะไมสามารถทําใหประสิทธิภาพของการ
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ทํางานหรือการเรียนเพิ่มมากขึ้น การงดอาหารเชายังทําใหรางกายไดรับสารตางๆ  และพลังงานลดลงดวย เดก็หลาย

คนไมไดรับประทานอาหารเชา เพราะเวลาไมพอ ดังนั้นอาหารเชาควรเปนอาหารงายๆ  ที่ทําไดรวดเร็ว เชน ขาวไข

เจียว มะเขือเทศ ไขตม ควรมีเนื้อสัตว หรือไข และไขมัน ถามีผักหรือผลไมดวยก็จะชวยใหไดรับวิตามินเพิ่มมาก

ขึ้น 

2. ความสําคัญของอาหารกลางวัน 

 อาหารกลางวันเปนมื้อที่สําคัญมื้อหนึ่ง การไดรับอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ
เพียงพอจะชวยลดการขาดโปรตีนไดและแคลอรี่ได จึงควรเปนหนาที่ของโรงเรียนที่จะจัดอาหาร
กลางวันใหกับเด็ก อาหารกลางวันควรประกอบดวยอาหารหลัก 5 หมู มีปริมาณโปรตีน และแคลอรี่

เพียงพอ ควรใชถั่วเมล็ดแหงซึ่งเปนพืชที่มีโปรตีนสูงในการจัดอาหารกลางวันใหมากขึ้น โดย
ประกอบเปนอาหารคาวหรือขนมใหเด็กกินบอยๆ จึงเปนการประหยัดและชวยใหเด็กไดโปรตีนอยาง
สม่ําเสมอ อาหารกลางวันที่มีคุณคาทางโภชนาการเพียงพอ ชวยชดเชยสารอาหารที่เด็กไดรับไม
เพียงพอ 

3. ความสําคัญของอาหารเย็น 

                    อาหารเย็น เปนมื้อที่เด็กอยูพรอมกับครอบครัว ซึ่งเปนมื้อที่มีความสําคัญที่จะ
ชดเชยสารอาหารที่ไดรับไมเพียงพอในมื้อเชา และมื้อกลางวัน อาหารมื้อเย็นควรจัดใหมีคุณคาทาง
โภชนาการที่เพียงพอ 

2.2.3 ลักษณะบริโภคนิสัยตามคานิยมของวัยรุน   

         วัยรุนเปนวัยที่ชอบรวมกลุมทํากิจกรรมตางๆรวมกันโดยเฉพาะการนัดพบกัน
ตามรานอาหาร การบริโภคอาหารฟาสตฟูต และอาหารที่ใหพลังงานสูง  อาหารฟาสตฟูตหรือ
อาหารจานดวน ที่วัยรุนนิยมรับประทานไดแก แฮมเบอรเกอร มันทอด เฟรนซฟราย มิลคเชค นม
ผสมไอศกรีม ซึ่งอาหารในกลุมนี้มักจะขาดผักและผลไมเปนอาหารที่ใหพลังงานมาก เหมาะกับ

ชาวตางชาติที่มีรูปรางสูงใหญ สวนคนไทยนั้นรูปรางเล็ก เด็กที่บริโภคแมเพียง 1 มื้อตอวันก็ถือวา
ไดพลังงานเกินครึ่งหนึ่งของพลังงานที่รางกายตองการในแตละวัน ดังนั้น ถารับประทานบอยๆ หรือ
รับประทานเปนประจําอาจทําใหอวนได ซึ่งในปจจุบันพบวา อาหารเหลานั้นกําลังเปนที่นิยมของ

ผูบริโภคโดยเฉพาะในเขตเมือง (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 2533: 46) จากการศึกษาวิจัย
ของสุดาวรรณ  ขันธมิตร (2538: 10) ที่ทําการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กนักเรียน
ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ในเขตภาคกลาง พบวา ปจจุบันการบริโภคอาหารฟาสตฟูต เชน พิซซา    

ฮอทดอก หรือแฮมเบอรเกอร พบไดบอยทั้งในและนอกเขตเทศบาล อาหารพลังงานสูง ไดแก 
อาหารที่มีคารโบไฮเดรต หรือไขมันเปนองคประกอบสูง ซึ่งอาหารเหลานี้ ไดแก อาหารหวานชนิด
ตางๆ เชน ทองหยิบ ทองหยอด ลูกชุบ ฝอยทอง ขนมชั้น ขาวเหนียวมูล ขนมเชื่อมตางๆ จากการ
สํารวจคุณคาทางโภชนาการของอาหารไทยของกองโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข พบวาอาหาร
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หวานชนิดตางๆ เหลานี้ในปริมาณ 100 กรัม  มีคารโบไฮเดรตเปนองคประกอบถึง 39.2-52.2 กรัม 
และใหพลังงานประมาณ 273-423 กิโลแคลอรี่ นอกจากขนมหวานแลว ผลไมบางประเภท เชน 

กลวย ทุเรียน ลําไย ขนุน มะขามหวาน ในปริมาณ 100 กรัม จะมีคารโบไฮเดรตเปนองคประกอบ 
19-75.6 กรัม และใหแคลอรี่ประมาณ 112-314 กิโลแคลอรี่ (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. 
2535 : 38-41) ซึ่งเมื่อเทียบกับผลไมชนิดอื่น เชน สมเขียวหวาน ชมพู พบวา 100 กรัม จะให

คารโบไฮเดรตเพียง 3.4-7.8 กรัม และใหพลังงาน 15-37 กิโลแคลอรี่ เทานั้น นอกจากขนมหวาน
และผลไมดังกลาวแลว ไอศกรีม เคก คุกกี้ ช็อคโกแลต ยังเปนอาหารที่ใหพลังงานสูงเชนกัน 
เนื่องจากมีน้ําตาลเปนสวนประกอบจํานวนมาก เชน ไอศกรีม มีน้ําตาลเปนสวนประกอบสูงถึงรอย
ละ 20-22 เปนตน นอกจากอาหารพลังงานสูงที่มีคารโบไฮเดรตเปนองคประกอบมากแลว อาหาร

ทอดชนิดตางๆ ก็ใหพลังงานสูงเชนกัน กลาวคือ ไขมัน 1 กรัม ใหพลังงาน 9 กิโลแคลอรี่ การ
รับประทานอาหารทอดเปนประจําจะทําใหไดรับพลังงานมากเกิน เชน ไข 1 ฟอง ถานําไปทอดจะให
พลังงาน 145 กิโลแคลอรี่ แตในทางกลับกันถานําไปตมจะใหพลังงาน 82 กิโลแคลอรี่เทานั้น การ

รับประทานอาหารพลังงานสูงเปนประจํา เปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหเกิดโรคอวน เนื่องจากอาหารที่มี
คารโบไฮเดรตเปนองคประกอบสูงจะกระตุนใหตับออนหลั่งอินซูลิน ซึ่งเปนฮอรโมนเพิ่มการ
สังเคราะหไขมัน จึงเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหอวนได สวนผลกระทบที่เกิดจากการบริโภคอาหารที่มี

ไขมันมากอยางเรื้อรังก็เปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหเกิดภาวะอวนไดเชนกัน (วิชัย  ตันไพจิตร. 2539: 
408) 
 
      2.2.4  การสรางพฤติกรรมการบริโภคที่ดี 

                 วรางคณา  บุตรศรี (2535:  20) ไดเสนอแนะ  การสรางพฤติกรรมการบริโภคที่ดี  สําหรับ

วัยรุนไวดังนี้ 
              1.  ควรรับประทานอาหารหลักวันละ 3 มื้อ เพื่อสรางพฤติกรรมที่ดี แตควรใหมี
อาหารวางมื้อเชาและมื้อบาย รวมมื้อกอนนอนดวน อาจจะเปนนมสด นมถั่วเหลืองวันละ 2-3 แกว 

              2.  เด็กในระยะนี้กําลังมีการเจริญเติบโตของรางกาย มีการออกกําลังกาย ตอง
สูญเสียพลังงานไปมาก จึงตองจัดอาหารใหเพียงพอ ตองหาวิธีที่ใหเด็กชอบทานอาหารที่จัดให และ
ควรใหเมื่อขอเพิ่มไมควรฝนใจหรือบังคับใหรับประทานที่ไมชอบ แมวาจะมีคุณคาเพียงใดก็ตามควร
เปลี่ยนวิธีลักษณะการหุงตมเพื่อใหเด็กชอบ 

              3.  ชวงระยะเวลานี้เด็กตองการอาหารเชนเดียวกับผูใหญ แตจํานวนควรจะได
มากข้ึนเพราะเด็กมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว โดยเฉพราะอาหารจํานวนพวกโปรตีน 
              4.  ผักและผลไมสดควรมีในอาหารทุกวัน 

              5.  ควรใหเด็กรับประทานอาหารเหมือนผูใหญ เพื่อฝกใหเด็กไดรับประทาน
อาหารไดทุกชนิดจะชวยใหไดสารอาหารครบเพียงพอสําหรับรางกาย และปองกันเด็กเลือกอาหาร
จนเกิดปญหาการชอบหรือไมชอบอาหารมากข้ึน ควรดูแลใหรับประทานอาหารจนหมด 
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              6.  ใหลองกินอาหารใหมทีละอยาง ควรใหครั้งละนอยๆกอน พยายามปรุงรส
และตามความชอบของเด็ก ถาเด็กไมรับประทานไมควรขืนใจหรือบังคับขูเด็ก เพราะจะทําใหเด็กยิ่ง

ขัดขืนและเกลียดอาหาร ไมควรใหรางวัลปนการจูงใจเพราะจะเปนการสรางนิสัยที่ไมถูกตอง 
              7.  เด็กเลียนแบบผูใหญ ดังนั้น พอ แม ครู ตองเปนแบบอยางที่ดี ไมเลือกหรือ
แสดงอาการรังเกลียดอาหารบางอยางใหเด็กเห็น สอนใหเด็กชวยตนเอง และรูมารยาทในการ

รับประทานอาหารดวย 
              8.   ไมควรปรุงอาหารรสจัดใหเด็ก 
              9.   ควรเปนอาหารอยางที่ยอยงาย 
             10.  บรรยากาศในการรับประทานอาหาร มีสวนในการสรางนิสัยในการ

รับประทานอาหารที่ดีดวย ไมเรงเรา ใหรับประทานอาหารเชาๆ เคี้ยวใหละเอียด 
 
   นอกจากนี ้ วรางคณา  บตุรศรี (2535:  20) ยงัไดแนะนําการบริโภคอาหารวางไว 6 ขอดังนี ้

            1.  เลือกอาหารวางที่มีคุณคาทางโภชนาการ 4 กลุม คือ ผักและผลไมขนมปง 
และเมล็ดธัญญาพืช เนื้อสัตวและถั่ว รวมถึงนมและผลิตภัณฑของนม 
     2. เอาใจใสและสนใจอาหารวางที่บริโภคบอย ๆ พยายามคํานวณเปรียบเทียบ

ปริมาณพลังงานและสารอาหารที่ไดรับจากอาหารวางในแตละวัน 
         3.  หลีกเลี่ยงอาหารวางที่มีไขมันสูง น้ําตาลสูง และคุณคาทางโภชนาการต่ํา ซึ่ง

ใหพลังงานานสูง ตสารอาหารที่ไมจําเปนตอรางกายต่ํา 
     4.  หลีกเลี่ยงอาหารวางที่ทําใหฟนผุ ซึ่งจะมีลักษณะเหนียวหนึบ เชน อาหาร

วางน้ําตาลลหรือแปงสูง 
5.  บริโภคอาหารวางกอนอาหารมื้อหลัก มากกวา 60 นาที 
6.  ประหยัดเงินสําหรับอาหารวางที่มีคุณคาทางโภชนาการ 

 สรุปไดวา  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนที่ถูกตองและเหมาะสม  ควรมี
การบริโภคอาหารหลักใหครบทั้งหมด  5  หมู  และรับประทานอาหารในแตละวันครบทั้ง  3  มื้อ  
โดยในแตละมื้อควรมีสารอาหารครบถวนตามความตองการของรางกาย  การเลือกรับประทาน

อาหารวางที่มีประโยชนและมีคุณคาทางโภชนาการ  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กเริ่มตั้งแต
เกิดเปนตนมา  ดังนั้น  ถาเด็กไดรับการฝกใหมีนิสัยในการบริโภคอาหารที่ถูกตองตั้งแตวัยเด็กๆ เร็ว
เทาไร  เด็กก็ยอมมีโอกาสเกิดพฤติกรรมการบริโภคที่ดี  ปญหาภาวะทุพโภชนาการทั้งภาวะการ
ขาดสารอาหาร และภาวะอวน ในเด็กวัยรุนก็ลดนอยลงไป 

2.2.5   หลักการควบคุมภาวะอวนโดยการควบคุมอาหาร 

 นักวิชาการไดใหขอเสนอแนะการควบคุมอาหารแบบงาย ไมซับชอนสําหรับวัยรุนดังนี้ 

1.  สํารวจตนเองจากการชั่งน้ําหนัก แลวตรวจดูจากตารางน้ําหนักมาตรฐานเทียบ

ตามความสูงของรางกาย วาตนควรมีน้ําหนักตัวเทาไร น้ําหนักตัวที่ไดจากน้ําหนักมาตรฐาน ถือวา 
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เปนน้ําหนักตัวพอดี สวนน้ําหนักตัวที่ชั่งไดถือวาเปนน้ําหนักจริง เอาน้ําหนักจริงตั้งลบน้ําหนักตัว

พอดี จะไดน้ําหนักตัวที่ตองลด 

  2  พยายามลดพลังงานจากอาหารใหนอยลง (เชน จํากัดใหไดวันละ 500 แคลอรี่) โดย 

  3.  จํากัดอาหารหมูไขมันใหกินจํานวนนอย กินเฉพาะเนื้อแดง ซึ่งจะมีไขมันติดมาเพียงเลก็นอย 

ไมกินอาหารที่ปรุงโดยการเจียว หรือทอดน้ํามันไมกินเนย หรือ กะทิ 

  4. จํากัดอาหารหมูคารโบโฮเดรต เชน ขนมหวานทุกชนิด เครื่องดื่มประเภท

น้ําหวานและน้ําอัดลม จะลดมากหรือนอยข้ึนอยูกับน้ําหนักตัวที่จะตองลด ถาตองการลดน้ําหนักตัว

มากก็จะตองจํากัดมาก ถาตองการลดเพียงเล็กนอยก็จํากัดเล็กนอย แตอยางนอยที่สุดควรไดกินขาว

วันละ 1 ถวย เมื่อลดน้ําหนักจนเขาสูเกณฑปกติแลว จึงคอย ๆ เพิ่มอาหารหมูคารโบไฮเดรตเพื่อ

รักษาน้ําหนักตัวใหพอดีตอไป 

  5. อาหารที่ไมจํากัด คือ ผัก น้ําแกงจืดใส น้ําชาจีน หรือกาแฟที่ไมใสนมหรือน้ําตาล 

และผลไมที่ไมหวานจัด 

           6. หามอดมื้ออาหาร เพราะทําใหกระวนกระวาย และกลับกินมากข้ึน ควรกินทุกมื้อ

แตจํานวนพลังงานนอย ๆ ถารางกายไดพลังงานจากอาหารนอยเทาที่จําเปนตองใชรวม 7,000 

แคลอรี จะลดน้ําหนักลงได 1 กิโลกรัม 

  นอกจากวัยรุนตองควบคุมดานอาหารแลว วัยรุนควรฝกความเขมแข็งทางจิต และ

การรักษาอารมณใหราเรงิแจมใส เชน รักษาศีล ฟงธรรม และปฏิบัติธรรม นั่งสมาธ ิ และขอ

คําปรึกษาแพทย เพื่อขอคําแนะนําพิเศษในการควบคุมภาวะอวน ในกรณีจําเปน  

 

 2.3  พฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย 

 ผูวิจัยจะขอกลาวสาระเกี่ยวกับพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายและการออก

กําลังกายสําหรับเด็กวัยรุน ในประเด็นตอไปนี้  (1) ความหมาย  (2) พีรมิตการเคลื่อนไหวในวิถี

ประจําวัน  (3) การออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับวัยรุน 

  2.3.1 ความหมาย 

       กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสขุ. 2546; ไดใหความหมาย พฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทาง
กาย  หมายถงึ  พฤติกรรมการเคลื่อนไหวสวนตางๆ   ของรางกายในชีวิตประจําวันเพื่อทํากิจกรรมตางๆ   ทําใหมี

การใชพลงังานของรางกายมากกวาขณะพัก  โดยเคลื่อนไหวแตละครัง้ตองกระทําติดตอกนัครัง้ละมากกวา  10  
นาท ี และไดจัดหมวดหมูกิจกรรมทางกายออกเปน  4  ประเภท  ตามบริบทที่กระทํา  ไดแก  
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 1. การทํางานประกอบอาชีพ (Occupational  Physical Activity) เชน หาบขนมขาย ขน
ของขึ้นลง ปน/ข่ีสามลอ เกี่ยวขาว ฯลฯ 

 2. การทํางานบาน/งานสวน/งานสนาม  ในบริเวณ  (Household  Physical Activity)  

เชน  ทํางานบาน  ทําครัว  ลางถวยชาม  เช็ดถูกระจก  ลางขัดพื้น  ถูบาน  เก็บเกี่ยวดอกไม/ผลไม/
ผัก  ขุดดิน  ตัดกิ่งไม  ดายหญา ลฯฯลฯ  

 3. การเดินทาง  (Transportation  Physical Activity)  เชน  การเดินไปทํางาน  ปน/ขี่
จักรยานไปทางาน  เดินไปทําธุระ  เดินขึ้นบันได ฯลฯ 

 4. การทํากิจกรรมในเวลาวางหรืองานอดิเรก  (Leisure  time Physical Activity)  เชน  
เดินเลน  เดินทางไกล  ปน/จักรยาน  ลีลาศ  รํามายจีน  เลนโยคะ  วิ่งเหยาะ  เตนแอโลบิก  วายน้ํา  

และการเลนกีฬาตางๆ  ฯลฯ  ทั้งนี้  การทํากิจกรรมในเวลาวางยังสามารถแบงยอยไดอีก  3  
ประเภท  ไดแก 

  4.1   การทํากิจกรรมนันทนาการ (Recreational Physical Activity)  เชน  เดินเลน  
เดินทางไกล  ปนเขา  ปน/ข่ีจักรยาน  วายน้ํา  ลีลาศ  รํามวยจีน  เลนโยคะ 

  4.2 การแขงกีฬา (Competitive Sports) เชน การแขงขันกีฬาหลากหลายชนิดทั้ง
สากล และตามประเพณีของคนไทย 

  4.3  การออกกําลังกายหรือการฝกฝนรางกาย (Exercise / Exercise  Training)  คือ
การเคลื่อนไหวรางกายที่สรางขึ้นอยางเปนแบบแผน  กระทําซ้ํา ๆ  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อสราง
เสริม  สมรรถภาพอยางใดอยางหนึ่งหรือทั้งหมดเปนกิจกรรมที่คอนขางหนัก  เชน  เดินจ้ํา  วิ่ง  วิ่ง
เหยาะ  ปน/ข่ีจักยาน  เตนแอโรบิก  วายน้ํา  กระโดดเชือก  กรรเชียงเรือ  เลนกีฬา  ประเภท  ฝก
ความอดทน  ฯลฯ 

 จากที่กลาวมาทั้งหมดพบวารูปแบบกิจกรรมอาจซ้ําซากกันทั้งนี้ขึ้นอยูกับวัตถุประสงคและ
บริบท ที่กระทํากิจกรรมนั้นๆ โดยการทํากิจกรรมอยางสม่ําเสมอ  (Regular  Physical  Activity)  
 ทําทุกวัน  หรือแทบทุกวัน  ถาทํากิจกรรมประเภทหนักปานกลาง  ตองทําสัปดาหละ  5  
วันหรือมากกวา  หรือถาทํากิจกรรมประเภทที่หนักมาก  ตองทําสัปดาหละ  3 วันหรือมากกวา 
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พีรมิตการเคลื่อนไหวในวิถีประจําวันเพื่อการบริโภคอาหารกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข (2546)  ไดนําเสนอพีรมิตการเคลื่อนไหวในวิถี
ประจําวัน ภาพประกอบ  2 และรายละเอียด ดังตอไปนี ้

 

 

 

 

ภาพประภาพ  2 พีระมิดการเคลื่อนไหวในวิถชีีวิตประจําวัน 

      ที่มา: กรมอนามัย, (2546). จดหมายขาว ขยับกายสบายชีว ีหนา 2. 
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  ระดับที่  1 กิจกรรมการเคลื่อนไหวออกแรงในวิถชีีวิต เปนฐานลางสุดของพีระมิด แสดง
ถึงกิจกรรมการเคลื่อนไหวออกแรงในวิถีชีวติทีต่องกระทาํอยู (Life style Physical Activity) ทุกวัน
เชน  

- เดินขึ้นบันได  เดินในที่ทํางาน  เดินในตลาด / หางสรรพสินคา  เดินไปทํางาน  เดนิ
หลังอาหารเที่ยง / เย็น 

- ทํางานบาน  หรืองานอาชีพใชแรง  เชน  กวาดบาน  ถูบาน  ลางรถ  ตัดหญา 

- ทํางานอดิเรกทีต่องใชแรง  เชน  การพรวนดนิ  รดน้ําตนไม พาสนุัขไปเดนิเลน   การ
เลนกับลูก 

        กิจกรรมเหลานีถ้าทําดวยความแรงปานกลางขึ้นไป  สะสมใหไดอยางนอย  
30  นาที  หรือเทากับ การเดนิเร็ว  3.2  กิโลเมตร  ในครึ่งชั่วโมง  จะไดประโยชนตอการบริโภค

อาหารกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  ที่สําคัญกจิกรรมในวิถีชีวิตหลายอยาง  หากทําอยาง
กระฉับกระเฉงตอเนื่องและนานพอก็จะเปนกจิกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  ระดับที่  2  ได 

 ระดับที่  2  กิจกรรมการออกกําลังกายที่เปนแบบแผน  เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่
เปนแบบแผน  ซึง่คอนขางหนักกวากิจกรรมการเคลื่อนไหวออกแรงในวิถชีีวิต  ไดแก  การออก

กําลังการแบบแอโรบิก  หรือเลนกีฬา  และนันทนาการ  บางอยางตองการอุปกรณและใชเวลา
พอควร  กิจกรรมเหลานี้จะทําใหหัวใจเตนเร็วขึ้น  จะชวยสงเสริมสมรรถภาพของหัวใจและปอด  
ความสามารถในการปฎบัติการ  (Performance)  และชวยควบคุมไขมันในรางกาย  โดยทํากิจกรรม
เหลานี้  3-5  วันตอสัปดาห  อยางนอยครั้งละ  20  นาที  ดวยความแรงปานกลางถึงหนัก 

 ระดับที่  3  กิจกรรมการออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงทนทาน  และออนตัว  

เชน  การยกน้ําหนัก  การบรหิารรางกายโดยใชน้ําหนักตนเอง การยืดเหยียดกลามเนื้อคอนจึง
จําเปน  ทําโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อมัดใหญ  จนถึงจดุที่เริ่มตงึๆ  (Mild  discomfort)  แตไมเจ็บ  
อาจทําไดสัปดาหละ  3-7  วัน  สําหรับการฝกกลามเนื้อ  หรือความแข็งแรง  ยกน้ําหนักนัน้เปนการ

ฝกกลามเนื้อมัดใหญ  ประมาณสัปดาหละ  2-3  วัน  โดยการสลับดวยการพัก  1  วัน  จะชวยทําให
กลามเนื้อตึงตัวแข็งแรง  กิจกรรมตางๆ  เหลานี้  ไมจําเปนตองใชเครื่องมือพิเศษ  แตจําเปนตอง
เรียนรูเทคนิคที่ถูกตอง 

 ระดับที่  4 การทํากิจกรรมประเภทที่ไมคอยมีการเคลื่อนไหวออกแรง ซึง่เปนยอดบนสุด
ของพีระมิดนั้น แสดงใหเห็นวาการทํากิจกรรมประเภททีไ่มคอยมีการเคลื่อนไหวออกแรงหรือออก
กําลังกายหรือมีชีวิตแบบสบายไมตองออกแรงนั้นตองลดลง เชน การนั่งดโูทรทัศน การเลนเกมส 

คอมพิวเตอร ฯลฯ  ยกเวน  การพักผอนนอนหลับ  ซึ่งมคีวามจําเปน  (กรมอนามัย.  2548: 
ออนไลน) 
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       การเคลื่อนไหวสวนตางๆ  ของรางกาย  ซึ่งสงผลใหเกิดการเผาผลาญพลังงาน  
(แคลอรี่)  กลาวงายๆ  ก็คือ  การเคลื่อนไหว  เชน  การเดินเร็วๆ  เลนสเกต็  ทําความสะอาดบาน  

เตนรํา  เดนิขึ้นบันได  ลวนเปนการเคลื่อนไหวเพ่ือการบริโภคอาหารกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  
การเคลื่อนไหวออกแรงระดับใดก็ตามจะทําใหรูสึกดีขึ้น  การเคลื่อนไหวออกแรงเพื่อปองกันโรค
จะตองกระทําดวยความแรงระดับปานกลางอยางนอย  30  นาที  ทุกวัน  หรือเผาผลาญพลงังานให
ได  

2.3.3   การออกกําลังกายเพ่ือควบคุมน้ําหนักตัว  

  ชูศักดิ์  เวชแพศย, (2536: 435) ไดกลาววา คนที่ออกกําลังกายเปนประจํา จะทําให

สวนประกอบของรางกายอยูในระดับที่ตองการและพบวา การออกกําลังกายมีประสิทธิภาพในการ

ควบคุมน้ําหนักตัวในระยะยาวมากกวาการจํากัดอาหาร การออกกําลังกายที่เกี่ยวกับความอดทนทํา

ใหน้ําหนักตัวลดลง และมีสวนประกอบของรางกายตามตองการ 

 ความสม่ําเสมอของการออกกําลังกาย พบวา ความบอยของการออกกําลังกายมี

ความสําคัญตอการลดน้ําหนัก กลาวคือ ควรออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 ครั้ง จึงจะสามารถ

เปลี่ยนแปลงสวนประกอบของรางกายได  อยางไรก็ดีการออกกําลังกายอยางนอยควรใชพลังงาน 

300 กิโลแคลอรี  ซึ่งกระทําไดดวยการออกกําลังกายแบบปานกลาง เชน การวิ่ง วายน้ํา หรือ เตน

แอโรบิก เปนเวลา 30 นาที 

 การออกกําลังกายสามารถลดน้ําหนักไดอยางมีประสิทธิภาพ หรืออาจใชรวมกับการจํากัด

อาหารเพียงเล็กนอย ก็สามารถลดไขมันไดดี ที่สําคัญก็คือ การใชการออกกําลังกายรวมดวยจะเปน

การปองกันการสูญเสียกลามเนื้อจากการจํากัดอาหารได นอกจากนั้น การออกกําลังกายยังเพิ่ม

อัตราการเพิ่มโปรตีนในกลามเนื้อ และในขณะเดียวกันยังทําใหเพิ่มอัตราการสลายไขมันดวย  ดังนั้น

การออกกําลังกายชวยทําใหน้ําหนักตัวที่ลดไปเปนน้ําหนักของไขมันที่สลายไป 

  เอมอัชฌา วัฒนบุรานนท รุงชัย ชวนไชยะกูล และฆนัท ครุฑกุล (2552: 31-32) ได

ใหขอแนะนําเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวออกแรงและออกกําลังกาย เพื่อลดพุงโดยการเพิ่มการ

เคลื่อนไหวในกิจวัตรประจําวัน เพิ่มการออกกําลังกาย ใหตอเนื่องเปนเวลานาน โดยใหหลักในการ

ออกกําลังกายเพ่ือลดน้ําหนักและรอบพุง ดังนี้ 

1. กิจกรรมประกอบดวยการวิ่งเหยาะชาๆ เตนแอโรบิค การออกกําลังกลามเนื้อเฉพาะที่ 

2. ออกกําลังกายทุกครั้งใหตอเนื่องนานกวา 30 นาที อยางนอย 5 วันตอสัปดาห คอยๆ

เพิ่มระยะเวลาจนทําไดประมาณ 60 นาที 

3. เพิ่มกิจกรรมทางกายในแตละวัน เชน การใชบันไดแทนการใชลิฟท การเดินแทนการใช

รถยนต การทํางานบานดวยตนเอง เปนตน 
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4.  ไมควรออกกําลังกายอยางหักโหม 

นอกจากนี้ เอมอัชฌา วัฒนบุรานนท รุงชัย ชวนไชยะกูล และฆนัท ครุฑกุล (2552: 31-

32) ยังไดใหขอแนะนําเกี่ยวกับข้ันตอนการออกกําลังกายแบบแอโรบิค มีดังนี้ 

      1. อบอุนรางกาย (Warm up) และยืดเหยียดกลามเนื้อ 5-10 นาที ทุกครั้งเริ่ม

กิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิค 

         2. เคลื่อนไหวออกแรงหรือออกกําลังกายปานกลาง จนหายใจเร็วขึ้น ถี่ขึ้น ไมเหนื่อย 

ไมหอบ พูดคุยไดจนจบประโยค หรือโดยใหหัวใจควรเตน รอยละ 60-70 ของอัตราการเตนของหัวใจ

สูงสุด  ซึ่งสูตรอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด = 220 – อายุ (ป) 

         3.  คลายกลามเนื้อ (Cool down) และยืดเหยียดกลามเนื้อ 5-10 นาที 

  กลาวโดยสรุป จะเห็นวาเด็กวัยรุนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวน มี

ปจจัยที่เขามาเกี่ยวของในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทั้งดานการบริโภคอาหาร การปฏิบัติกิจกรรม

ทางกายและการออกกําลังกาย ดังรายละเอียดของขอมูลตางๆที่กลาวไวในขางตน 
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 3.  แนวคิดเกี่ยวกับแบบจําลอง PRECEDE MODEL 

                   PRECEDE Model หรือ PRECEDE Framework ซึ่งเปนคํายอมาจาก 

Predisposing Reinforcing and Enabling Causes in Educational Diagnosis and Evaluation  

เปนกระบวนการวิเคราะหเพื่อการวางแผนการดําเนินงานสุขศึกษา  โดยใชรูปแบบที่พัฒนาขึ้นมา

โดย Green  (1980)  ที่มีแนวคิดวา  “พฤติกรรมบุคคลมีสาเหตุมาจาก  สหปจจัย  (Multiple 

Factors)” ดังนั้นจึงจะตองมีการวิเคราะหถึงปจจัยสําคัญๆ  ที่มีผลตอพฤติกรรมนั้นๆ  เพื่อนํามาเปน

ขอมูลในการวางแผนและกําหนดกลวิธีในการดําเนินงานสุขศึกษา  เพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

ตอไป กระบวนการวิเคราะหใน  PRECEDE Framework  เปนการวิเคราะหแบบยอนกลับ โดยเริ่ม

จาก Outcome ที่ตองการหรืออีกนัยหนึ่ง  คือ  คุณภาพชีวิตของบุคคลที่พึงประสงคแลวพิจารณาถึง

สาเหตุหรือปจจัยที่เกี่ยวของ  โดยเฉพาะสาเหตุที่เนื่องมาจากพฤติกรรมของบุคคล เปนการ

วิเคราะหเพื่อหาปจจัยดานตางๆ ที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารกับการปฏิบัติกิจกรรมทาง

กายทั้งที่เปนปจจัยภายในตัวบุคคลและปจจัยภายนอกตัวบุคคล มี  7  ขั้นตอน ตอไปนี้ (Green; & 

Grunter. 1999: 157-183) 

 ขั้นตอนที่  1  เปนการพิจารณาและวิเคราะหคุณภาพชีวิตของประชากรกลุมเปาหมาย (Target population) 

ซึ่งปญหาที่ประเมินไดจะเปนเครื่องชี้วัดระดับคุณภาพชีวิตของประชากรเหลานั้น 

 ขั้นตอนที่  2  เปนการประเมินวาปญหาที่ไดจากข้ันตอนที่  1  มีปญหาใดบางที่เปนปญหา

สําคัญในสังคม  หรือในกลุมประชากรที่ศึกษา  โดยอาศัยขอมูลตางๆ ที่มีอยูแลว หรือขอมูลที่ไดจาก

การรวบรวมขึ้นใหม  โดยวิธีการตางๆ  แลวทําการเลือกปญหาการบริโภคอาหารกับการปฏิบัติ

กิจกรรมทางกายที่ควรไดรับการแกไขตามลําดับกอนหลัง 

 ขั้นตอนที่  3  ทําการวิเคราะหหาพฤติกรรมการบริโภคอาหารกับการปฏิบัติกิจกรรมทาง

กายที่เปนสาเหตุสําคัญของปญหาการบริโภคอาหารกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  และปจจัยดาน

สิ่งแวดลอมที่เกี่ยวของที่ไดจากการวิเคราะหในขั้นตอนที่  2  พฤติกรรมการบริโภคอาหารกับการ

ปฏิบัติกิจกรรมทางกายที่วิเคราะหไดในขั้นตอนนี้เปนเปาหมายสําคัญของการดําเนินงานสุขศึกษาที่

จะตองเปลี่ยนแปลงใหเหมาะสม 
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 ขั้นตอนที่  4  เปนการวิเคราะหปจจัยที่มีผลกระทบตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารกับการ

ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  ซึ่งจําแนกปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมของบุคคลไว  3  ปจจัย  ไดแก  ปจจัย

นํา  ปจจัยเอื้อ  และปจจัยเสริม 

 ขั้นตอนที่  5  เปนขั้นตอนของการเลือกและกําหนดวิธี เทคนิค  ในการดําเนินงานสุขศึกษา  

ซึ่งสอดคลองกับการวิเคราะหปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมทั้ง  3  ปจจัย 

 ขั้นตอนที่  6  เปนขั้นตอนของการวิเคราะหระบบบริการตางๆ  กอนที่จะลงมือดําเนินงาน

ตามโครงการ  ประกอบดวยการวิเคราะหทรัพยากรที่จะตองใชระยะเวลา ความสามารถและปจจัย

อื่นๆ  ที่ชวยใหโครงการดําเนินไปตามเปาหมาย 

 ขั้นตอนที่  7  เปนขั้นตอนของการประเมินผล  ซึ่งจะตองผสมผสานอยูในทุกขั้นตอน ทั้งนี้

ตองกําหนดมาตรฐานที่ตองการไวกอนดวย 

จากข้ันตอนการวิเคราะหปญหาพฤติกรรมการบริโภคอาหารกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย

ของบุคคลตามรูปแบบ  PRECEDE Framework ของกรีนและคณะทั้ง 7 ขั้นตอนดังกลาวสามารถ

นํามาประยุกตใชงานสุขศึกษา เพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติกิจกรรม

ทางกาย โดยผูวิจัยไดนําแนวคิดจําลองของ PRECEDE Model มาใชในการศึกษาครั้งนี้ ดัง

ภาพประกอบ 2   
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 ระยะที่ 5       ระยะที่ 4    ระยะที่ 3      ระยะที่ 2          ระยะที่ 1 

การประเมิน    การประเมิน     การประเมนิ           การประเมนิ        การประเมินสังคม 

 การบริหาร     การศึกษา      พฤติกรรมและ      วิทยาการระบาด 

และนโยบาย      และนิเวศวิทยา         สิ่งแวดลอม 

 

 

 

     การสงเสริม 

        สุขภาพ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ  5 การวิเคราะหพฤติกรรมการบรโิภคอาหารและการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย                        
ตามกรอบแนวคิด PRECEDE MODEL 

 

         ที่มา:  Green, L.W. and W. Grunter; & Marshall, W. (1999).  Health Promotion 
Planning  an  Education  and  Ecological  Approach.  p.35. 
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ปจจัยเอื้อ 

นโยบาย 

กฏระเบียบ 

องคการ 
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พฤตกิรรมการ

บริโภคอาหารกับ

การปฏิบัติ

กิจกรรมทางกาย 
ภาวะ

โภชนาการ

สมสวน 

คุณภาพ

ชีวิตที่ดี 
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จากการวิเคราะหปจจัยที่มผีลกระทบตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารกับการปฏิบัติกิจกรรม

ทางกายสามารถจําแนกปจจัยที่เปนสาเหตุเกี่ยวของไดดงันี ้

  1.  ปจจัยนํา (Predisposing Factors)   หมายถึง ปจจัยที่เปนพื้นฐานและกอใหเกิด

แรงจูงใจในการแสดงพฤติกรรมของบุคคลหรือในอีกดานหนึ่งปจจัยนี้จะเปนความพอใจ 

(Preference) ของบุคคล ซึ่งไดมาจากประสบการณในการเรียนรู (Education Experience) 
ซึ่งความพอใจนี้อาจมีผลทั้งในทางสนับสนุนหรือยับยั้งการแสดงพฤติกรรม  ทั้งนี้ขึ้นอยูกับแตละ
บุคคล  ปจจัยซึ่งเปนองคประกอบของปจจัยนําในการศึกษาครั้งนี้  ไดแก  ปจจัยสังคมประชากร  
ความรูเกี่ยวกับภาวะอวน  เจตคติตอภาวะอวน  การเห็นคุณคาในตนเอง  ซึ่งมีอิทธิพลตอการจูงใจ

ใหเกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 
1.1   ปจจัยสังคมประชากร  (Socio-demographic factors)  ปจจัยสังคมโนมนํา

พฤติกรรมที่สัมพันธการบริโภคอาหารกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกายดวยกลไกตางๆ  ประชากร  

ประกอบดวย  สถานะเศรษฐกิจสังคม อายุ  เพศ  เชื้อชาติ  และประวัติหรือขนาดครอบครัว  ไม

สามารถเปลี่ยนแปลงไดดวยโครงการสรางเสริมการบริโภคอาหารกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  

แตปจจัยสังคมประชากรเปนปจจัยที่ใชในการจําแนกประชากรเพื่อการวางแผนโครงการจําแนก

ประชากรตามปจจัยสังคมประชากร  ทําใหผูรับผิดชอบโครงการตัดสินใจเลือกกิจกรรมใหเหมาะสม

กับลักษณะสังคมประชากรนั้นๆ   ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้  ผูวิจัยไดเลือกศึกษาตัวแปรดังตอไปนี้ 

       1.1.1  เพศ จากการสํารวจภาวะการบริโภคอาหารกับการปฏิบัติกิจกรรม

ทางกายอนามัยของประชากรไทยครั้งที่ 1 ในป พ.ศ.  2534 - 2535 พบวา เพศหญิงมีภาวะน้ําหนัก

เกินมาตรฐานมากกวาเพศชาย เกือบ 2 เทา (จันทรเพ็ญ   ชูประภาวรรณ.  2539: 57) ทั้งนี้อาจ

เนื่องมาจากสภาพรางกายของผูหญิงจะถูกฮอรโมนเอสโตรเจน และโปรเจสเตอโรนเรงใหมีการสราง

เซลลไขมันเก็บสะสมไว โดยไมมีการเสื่อมสลายเพื่อเตรียมพรอมสําหรับการมีบุตร (อุษณีย   

ตันตรีบูรณ.  2536: 69) พบวาการเปลี่ยนแปลงฮอรโมนในเพศหญิงมีผลตอความอยากอาหารและ

รับประทานอาหารไดมากขึ้น  กลาวคือ  เพศหญิงจะมีความอยากอาหารและรับประทานอาหาร

ไดมากข้ึนในชวงมีประจําเดือน  นอกจากนี้ในระยะตั้งครรภและหลังวัยหมดประจําเดือนเพศหญิงจะ

มีน้ําหนักเกินไดงายเนื่องจากมีการเพิ่มของเซลลไขมันมากกวาเพศชาย (Dwyer.  1994: 11)  

ดังนั้นโดยธรรมชาติของเพศหญิง จึงมีโอกาสเกิดภาวะอวนไดมากกวากวาเพศชาย 
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 1.1.2  ระดับชั้นปที่กําลังศึกษา  ซึ่งระดับชั้นปที่กําลังศึกษาของนักเรียนมี

ความสัมพันธกับอายุนักเรียนโดยพบวาภาวะอวนจะเพิ่มมากขึ้นเมื่ออายุมากขึ้น  โดยเฉพาะในเพศ

หญิงจะมีการเพิ่มขึ้นมากกวาเพศชาย (Pi-Sunyer.  1994: 987) ทั้งนี้การเพิ่มขึ้นของน้ําหนักตัว

เมื่ออายุมากขึ้นอาจเนื่องมาจากการเคลื่อนไหวรางกายนอยลง  (อินทิรา   วงศอัญมณีกุล.  

2537: 66)  ซึ่งสอดคลองกับผลการสํารวจภาวะการบริโภคอาหารกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย

และโภชนาการครั้งที่ 2 ของประเทศสหรัฐอเมริกา  ที่พบวา  อายุที่มากขึ้นจะทําใหบุคคลมีน้ําหนัก

ตัวมากกวา มาตรฐานมากข้ึน โดยพบมากที่สุดในชวงอายุ  35 - 55 ป   

  1.1.3  รายได   จากการสํ ารวจของสํานักงานสถิติแหงชาติ   พบวา  

ครอบครัวผูมีรายไดนอยจะมีคาใชจายเก่ียวกับอาหารเปนรอยละมากกวาผูที่มีรายไดมาก  และทุก

ระดับรายไดจะมีการใชจายเงินเปนคาอาหารมากกวาคาใชจายอื่นๆ  ซึ่งหมายความวา  รายจาย

สวนใหญของครอบครัวเปนเรื่องเกี่ยวกับการกิน  ดังนั้นการเพิ่มหรือลดลงของรายไดยอมมี

ผลกระทบตอการบริโภคอาหารดวย  นอกจากนี้ยัง  พบวา  ในประเทศที่พัฒนาแลว  เชน  ประเทศ

ตะวันตกจะพบวา  มากในกลุมคนที่มีเศรษฐกิจและสังคมต่ํา(Sherman  et  al.  1995: 28-36)  และ

จากการศึกษาของเบย  (Bray.  1982: 1052-1062)  พบวาระดับรายไดมีความสัมพันธกับน้ําหนัก

ตัวคือจะพบความชุกของโรคอวนเพียงรอยละ 9 ในกลุมที่มีรายไดมากกวา  20,000  เหรียญตอป  

และพบรอยละ  40  ในกลุมที่มีรายไดไมเกิน  20,000  เหรียญตอป  สําหรับประเทศไทยจาก

การศึกษาของ  ดุษณี  สุทธิปรียาศรี  (2532: 18)  พบวา  คนที่มีภาวะอวน  คือ  คนที่มีฐานะความ

เปนอยูที่ดีและอาศัยอยูในเขตเมือง  ซึ่งเปนผูที่มีโอกาสและมีอํานาจในการซื้อและใชบริการตางๆ 

ตามความพอใจ 

 1.2 ความรูตอภาวะอวน  บลูม  (Bloom.   1996:  271)  ไดใหความหมาย  ความรู

วา  คือ  สิ่งที่เกี่ยวกับการระลึกถึงสิ่งเฉพาะเรื่อง  หรือ  เรื่องทั่วไป  ระลึกถึงวิธี  กระบวนการหรือ

สถานการณการตางๆ  โดยในการศึกษาวิจัยครั้งนี้  ความรูตอภาวะอวนนั้น  ประกอบดวย  ความรู

ตอการควบคุมน้ําหนัก  ความรูดานโภชนาการ  และความรูเกี่ยวกับกิจกรรมทางกาย  ซึ่งตางเปน

ปจจัยที่สําคัญที่จะสงผลตอการแสดงพฤติกรรมการบริโภคอาหารกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  

กลาวคือ  บุคคลที่มีความรูเรื่องโภชนาการ  จะสามารถเลือกบริโภคอาหารไดสัดสวนเหมาะกับ  

เพศ  วัย  และสภาพรางกายของบุคคลนั้น  สามารถปองกันภาวะโภชนาการขาดหรือภาวะ

โภชนาการเกินจนเกิดภาวะอวนไดในทํานองเดียวกัน  ความรูเกี่ยวกับกิจกรรมทางกาย  นักเรียน

ตองมีความรูเกี่ยวกับกิจกรรมทางกายที่ถูกตองและเพียงพอ นั่นคือ  มีความรูเกี่ยวกับกิจกรรมการ
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เคลื่อนไหวรางกาย  การออกกําลังกายที่เพียงพอที่จะชวยปองกันภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและ

ภาวะอวนได 

 1.3  เจตคติภาวะอวน  เปนความเชื่อของบุคคลตางสิ่งตางๆ  เชน  บุคคล  สิ่งของ  

การกระทํา  สถานการณและอื่นๆ รวมทั้งทาทีที่แสดงออกที่บงถึงสภาพจิตใจที่มีตอสิ่งหนึ่งสิ่งใด  

เจตคติเปนนามธรรมและเปนสวนหนึ่งที่ทําใหเกิดการแสดงออกทางดานปฏิบัติ  แตเจตคติไมใช

แรงจูงใจ  และแรงขับแตเปนสภาพแหงความพรอมที่จะโตตอบและแสดงใหทราบถึงแนวทางของ

การตอบสนองของบุคคลตอสิ่งเราในการศึกษาวิจัยครั้งนี้  เจตคติตอภาวะอวนเปนความคิดเห็นซึ่ง

อารมณเปนสวนประกอบ  เปนสวนที่พรอมจะมีปฏิกิริยาเฉพาะตอสถานการณภายนอก 

 1.4  การเห็นคุณคาในตนเอง  หมายถงึ  ความรูสึกที่ดีทีม่ีตอตนเอง  เปนความรูสึก

วาตนเองมีคา  หรือ  การตัดสินคณุคาของตนเองทั้งทางดานบวกหรือลบ  รวมทั้งยอมรับตนเองวามี

ความสําคัญหรือมีความสามารถ  และมีความเชื่อมั่นในการกระทําสิง่ตางๆ  ใหประสบผลสําเร็จ     

อุมาพร  ตรงัคสมบตัิ  (2543:  32-36)  กลาววา  เด็กที่เห็นคุณคาในตนเองสูง  จะรูสึกวาตนเอง

นารัก  เปนที่รักและตองการของผูอื่น  มีคุณคา  มีความหมาย  รูสึกภูมใิจในตนเอง  กลาที่จะ

เปดเผยตนเอง  ซื่อสตัวตอตนเอง และผูอื่น  มีอารมณทีห่นักแนนมัน่คง  ไมมีปฏิกิริยารุนแรงตอการ

กระทําหรือคําพูดของผูอื่น  เมื่อคนอ่ืนเอยถึงความบกพรองของเขาจะยอมรับฟงดวยความใจกวาง  

ไมโกธรหรือสะทกสะทาน  เพราะรูวาคุณคาของตนเองไมไดอยูที่การเปนคนสมบรูณแบบไมมตีิ  

หากผูอื่นชมเขาจะรับคํานั้นเพราะรูวาตนก็มีสิง่ดีๆ และเหมาะที่จะไดรับคําชมนั้นดวยเหมือนกัน  

สวนเด็กที่มีความเห็นคุณคาในตนเองต่ํา  จะรูสึกวาตนเองไมนารักหรือตองการของใคร  ไมคอยเชื่อ

วาใครจะรักตนจรงิ  รูสึกวาตนเองไรคณุคา  พยายามปดซอนตนเอง  กลัวความเปนจริงเกี่ยวกับ

ตนเอง  ปฎเิสธวาตนไมไดไมไดเปนอยางนั้นเปนอยางนี ้ เพราะกลัววาคนอื่นจะเห็นความบกพรอง

หรือจุดออนของตนเอง  มีอารมณหงุดหงิดงาย  เพราะไมมีความเชื่อมั่นในตนเอง  เมื่อผูอื่นกลาวถงึ

ขอบกพรองของตนเองก็จะยอมรับไมได  และอาจแสดงความโกธรหรือมีปฏิกิริยารุนแรงเมื่อไดรับคํา

ชมก็อาจสงสัยวาคําชมนั้นจรงิใจหรือไม  เพราะไมแนใจวาความสําเร็จที่เกิดข้ึนเปนเพราะ

ความสามารถของตนจรงิหรือไม  และมีคาแกการชมไหม 

 จากขอมูลดังกลาวขางตน  ปจจัยนํา  ซึ่งเปนปจจัยพื้นฐานและกอใหเกิดแรงจูงใจใน

การแสดงพฤติกรรมของแตละบุคคลประกอบดวย  ตัวแปรสังคมประชากร  ความรูเกี่ยวกับภาวะ

อวน  เจตคติตอภาวะอวนและการเห็นคุณคาในตนเอง  ซึ่งตัวแปรเหลานี้มีอิทธิพลตอการตัดสินใจ

ในการแสดงพฤติกรรมของบุคคล  รวมถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติกิจกรรมทาง
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กาย  ซึ่งอาจจะเปนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติกิจกรรมทางกายที่ดีที่เหมาะสม

หรือไมดีไมถูกตองได 

 2. ปจจัยเอื้อ  (Enabling  Factors)  สิ่งที่เปนทรัพยากรที่เอื้ออํานวย  (Facilitate)  

ในการแสดงพฤติกรรมของบุคคล  ชุมชน  ประกอบดวย  ทักษะ  (Skill)  ที่จะชวยใหบุคคลสามารถ 

แสดงพฤติกรรมนั้นๆ  ไดดวยความสามารถที่จะใชแหลงทรัพยากรตางๆ  (Affordability)  การหาได

งาย  (Availability)  และความสามารถเขาถึงได  (Accessibility)  ของสิ่งที่จําเปนในการแสดง

พฤติกรรมหรือชวยในการแสดงพฤติกรรมนั้นเปนไปไดงายข้ึน  ซึ่งมีสวนเกี่ยวของกับราคา  (Cost)  

ระยะทาง  (Distance)  เวลา  (Time)  ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ปจจัยเอื้อไดแก  การมีแหลงจําหนาย  

การเขาถึงแหลงจําหนาย  เวลาวาง  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 

  2.1  การมีแหลงจําหนาย  (Availability)  การมีสถานที่เอื้ออํานวยใหเกิด

พฤติกรรมได  เชน  การมีรานคาจําหนายผลิตภัณฑอาหารทั้ง  ภายในและภายนอกโรงเรียน  รอบ

บริเวณบานนักเรียน  โดยเฉพาะขมนพวกแปง  ขนมเยลลี่  หรือ  น้ําหวาน  น้ําอัดลม ซึ่งอาหาร

เหลานี้ลวนสงเสริม  ภาวะอวนในเด็กวัยเรียนจากหนังสือเสนทางผูบริโภคประจําเดือนมิถุนายน  

2534  ไดเสนอขาวพาดหัววา  บรรดาขนมเด็กหลายยี่หอเริ่มฟนตัวตอนรับเปดเทอมกันเปนแถว  

ซึ่งเลขาธิการคณะกรรมการอาหารและยา  กลาววา  เด็กวัยกอนเรียนละวัยเรียน  จะมีโอกาสเลือก

ซื้ออาหารขนมขบเคี้ยวจากพอคาแมคาที่นํามาจําหนาย 

  2.2  การเขาถึงแหลงจําหนาย  (Accessibility)  การเขาถึงแหลงจําหนาย

ผลิตภัณฑอาหารวางตางๆ  ไดอยางกวางขวาง  สะดวกและงายตอผูบริโภค  เชน  สะดวก  ราคา

ของอาหารมีความสําคัญเกี่ยวกับการซื้ออาหาร  ตามปกติแลวราคาสินคาข้ึนอยูกับการเสนอและการ

ตอบสนองถาของใดมีมากราคาก็ถูก  ของใดมีนอยก็ราคาแพง  นอกจากนี้อาหารที่มีในทองถิ่นหาได

งายและคนก็มีนิสัยในการบริโภคอาหารทองถิ่นนั้น  ประเทศไทยเปนประเทศที่อุดมสมบรูณ  ดาน

อาหาร  จนเปนนโยบายของรัฐบาลที่ตองการใหประเทศไทยเปนครัวโลก  ประกอบกับคนไทยมี

วัฒนธรรมในการปรุงอาหารไดอรอยมีรสชาดดี  ทําใหอาหารที่จะหนายมีราคาถูกอรอย  ซึ่งปจจัยนี้

จึงเปนองคปะกอบสําคัญปจจัยหนึ่งที่ทําใหเด็กวัยเรียนของประเทศไทยจึงมีอัตราภาวะอวนสูงกวา

ประเทศอื่นๆ  ในเอเซีย  และในยุโรป 

  2.3  เวลาวาง  (Leisure)  มีนักวิชาการ  สมบัติ  กาญจนกิจ  (2520: 10)  ได

ใหความหมาย  เวลาวางไว  ซึ่งสามารถสรุปไดวา  เวลาวาง  หมายถึง  เวลาที่อิสระจากการงาน

หรือหนาที่ไมมีธุรกิจ  นอกเหนือจากงานประจํา  และเวลาวาง  เปนเวลาที่รูสึกในการที่จะตัดสินใจ

ทําอะไรตามใจชอบ  ดังนั้นการเลือกใชเวลาวางของเด็กวัยเรียนจะเปนเรื่องสําคัญ  เพราะหากเด็ก
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วัยเรียนสามารถใชเวลาวางใหเปนประโยชนไดอยางเหมาะสม  เชน  เลือกใชเวลาวางในการออก

กําลังกายดวย  การเลนกีฬา  แทนการเลนเกมคอมพิวเตอรหรือดูโทรทัศนยอมจะเกิดประโยชนกับ

การบริโภคอาหารกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกายและเปนการปองกันภาวะอวนได 

  2.4  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  (Equipment  and  Facility  

โดยทั่วไปอุปกรณและสิ่งอํานวยประโยชนในการออกกําลังกาย  แบงได  2  ประเภท  ไดแก  1)  

อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกกลาง  คือ  พื้นวิ่ง  สนามออกกําลังกาย  หรือ  สถานที่ในการ

ออกกําลังกาย  ถาไมเหมาะสม  นอกจากจะออกกกําลังกายไดไมเต็มประสิทธิภาพแลวยังกอใหเกิด

ภัยอันตรายไดงาย  2.)  อุปกรณอํานวยความสะดวก  ประจําตัว  เชน  รองเทา  ที่เหมาะสมกับการ

ออกกําลังกายแตละชนิด  เครื่องนุงหมที่เหมาะสมกับสภาพอากาศ  (สมชาย  ลี่ทองอิน. 2545 :  

83) 

 จากขอมูลดังกลาวขางตน  จะเห็นไดวาปจจัยเอื้อ  ซึ่งเปนปจจัยที่ชวยใหเกิด

พฤติกรรมตางๆ  ไดงายขึ้น  ดังนั้นทั้งภายในโรงเรียน  รอบบริเวณภายนอกโรงเรียน  และบริเวณ

บานนักเรียน  มีแหลงจําหนายอาหารทั้งอาหารทั้งหลัก  อาหารวาง  ขนมขบเคี้ยวหลากหลายให

นักเรียนเลือกบริโภค  และจําหนายในราคาถูกก็จะสงเสริมใหเด็กวัยเรียนมีภาวะอวนไดงายยิ่งขึ้น  

ประกอบกับถาเด็กวัยเรียนไมไดรับการปลูกฝงนิสัยในการออกกําลังกายและขาดสถานที่อุปกรณ  

และสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย  เมื่อเชื่องโยงปจจัย  ดังกลาว  ยอมสงผลใหเด็กวัย

เรียนเสี่ยงตอภาวะอวนไดงาย 

 3  ปจจัยเสริม  (Reinforcing   Factors)  หมายถึง  สิ่งที่บุคคลจะไดรับหรือคาดวาจะ

ไดรับจากบุคคลอ่ืน  อันเปนผลจากการกระทําของตน  สิ่งที่บุคคลจะไดรับเปนรางวัลที่เปนสิ่งของคํา

ชมเชยการยอมรับ  การลงโทษ  การไมยอมรับการกระทํานั้นๆ  หรือเปนกฎระเบียบที่บังคับควบคุม

ใหบุคคลนั้น  ปฏิบัติตามก็ได  ซึ่งสิ่งเหลานี้บุคคลจะไดรับจากบุคคลอื่นที่มีอิทธิพลตอตนเอง  และ

อิทธิพลของบุคคลตางๆ  นี้ก็แตกตางกันไปตามพฤติกรรมของบุคคลและสถานการณ  โดยอาจจะ

ชวยสนับสนุนหรือยับย้ังการแสดงพฤติกรรมนั้นๆ  ก็ได 

 ปจจัยเสริมในการศึกษาครั้งนี้ไดแก  การไดรับแรงสนับสนุน  ครอบครัว  ครู  

เพื่อน  และสื่อตางๆ  ที่ชวยใหเกิดพฤติกรรมการบริโภคที่ถูกตองและพฤติกรรมการเคลื่อนไหวการ

ออกกําลังกายในชีวิตประจําวันของนักเรียนมากขึ้น 

  3.1  ครอบครัว  เปนสถาบันแรกที่มีความสําคัญตอชีวิตเด็ก  การอบรมเลี้ยง

ดูสั่งสอนความรูสึก  เจตคติของบิดามารดาและบุคคลในครอบรัว  จะเปนกรอบความคิดหรือเปน

ตนแบบสําหรับเด็ก  เพื่อการนําไปใชแบบอยางในการประพฤติปฏิบัติ  ลักษณะนิสัยหรือพฤติกรรม
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ของเด็กในอนาคต  เชน  ลักษณะนิสัยหรือพฤติกรรมเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร  ความถี่ของ

การรับประทานอาหาร  ความชอบอาหาร  ความเชื่อเกี่ยวกับอาหาร  รวมทั้งจํานวนมื้อที่รับประทาน

ใน  1  วัน  หากครอบครัวมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดี  ก็จะสงผลใหนักเรียนมีพฤติกรรม

รับประทานอาหารที่ดี  แตหากครอบครัวมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ไมถูกตอง  จะสงผลให 

นักเรียนมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ไมถูกตองในทํานองเดียวกัน  หากครอบครัวมีการ

ปลูกฝง  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  ก็จะสงผลใหนักเรียนมีพฤติกรรมรักการออกกําลังกายจะ

เห็นวานักเรียนจะอาศัยครอบครัวเปนมาตรฐานและตองการเทียบเคียงเพื่อใหความหมายแก

พฤติกรรมของเขา  และเพื่อแสดงการเปนสมาชิกในครอบครัว 

  3.2  ครู   โรงเรียนนับเปนสถานที่ที่มีความสําคัญรองจากครอบครัว  

โดยเฉพาะในสังคมปจจุบันนิยมสงบุตรหลานเขารับการศึกษาอบรมตั้งแตอายุนอย  เพราะบิดา

มารดาตางก็ออกไปประกอบอาชีพนอกบาน  ไมมีเวลาอบรมดูแลบุตร  ภาระการเลี้ยงดูจึงตกอยูกับ

ครูที่ทําหนาที่ในการศึกษาอบรมแกนักเรียนทั้งทางตรงและทางออม  รวมทั้งชวยชี้แนะการประพฤติ

ปฏิบัติของนักเรียนเมื่อนักเรียนมองเห็นวาตนเองเปนสมาชิกของโรงเรียนแลว  นักเรียนก็จะรับเอา

ทัศนะแงมุมตางๆ  ไดแก  ครู  เปนหลักในการอางอิงหรือยึดถือปฏิบัติเปนแบบอยาง 

        3.3  กลุมเพื่อน  เพื่อนจะมีอิทธิพลอยางยิ่งสําหรับวัยรุน เพราะวัยรุนมีความ

ปรารถนาที่จะทําตัวใหเพื่อนฝูงยอมรับนับถือ วัยรุนจะมีความเขาใจดีวาเพื่อนมีความรูสึกตอตน

อยางไร ถาวัยรุนไดรับความยกยองจากเพื่อนฝูงมากเพียงใด ยอมทําใหเขามีลักษณะเปนมิตรนาคบ 

กลาแสดงออกวางตัวในการเขาสังคมเปนและมีความเชื่อมั่นในตนเองมากขึ้นเพียงนั้น ซึ่งลักษณะ

ตางๆของบุคลิกภาพดังกลาวนี้ ยอมจะชวยใหวัยรุนไดรับความนิยมยกยองจากเพื่อนมากขึ้น ซึ่งจะ

สงผลใหเกิดความรูสึกนึกคิดเกี่ยวกับตนเองในแงที่ดีดวยอีกตอหนึ่ง วัยรุนที่มีการปฏิบัติตนในการ

เขาสังคมกับเพ่ือนไมดี และไมเปนที่นิยมยกยองของเพื่อนฝูง มักจะสรางทัศนคติตอตนเองในแงไมดี

ขึ้นมา โดยเฉพาะความรูสึกเครงเครียดและบางครั้งก็หวาดหวั่นใจ วัยรุนจะพยายามที่จะยอมรับและ

คลอยตามความคิดเห็น การกระทําทุกอยางของเพื่อน ผูที่เปนที่รักใคร และนิยมยกยองของกลุม 

ทั้งๆที่บางครั้งอาจจะรูสึกไมเต็มใจก็ตาม และบางครั้งจะพยายามแสดงตัวโออวด เพื่อใหเพื่อน

ประทับใจในความสามารถของตน (สุพัตรา สุภาพ.  2536: 71)  

  ลักษณะการเขากลุมเพื่อนของวัยรุนมีลักษณะสําคัญ คือการสมยอมตอกลุม กฎเกณฑ

ของกลุมเปนสิ่งสําคัญมากที่ทุกคนจะตองยึดถือปฏิบัติ ไมวาจะเปนการแตงตัว ความประพฤติตางๆ 

คานิยมของกลุม กฎเกณฑดังกลาวนี้อาจคลายคลึงกับกฎเกณฑของผูใหญโดยทั่วไปหรืออาจ
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แตกตางออกไปอยางเห็นไดชัดเจน วัยรุนบางคนไมเห็นพองกับกฎเกณฑเหลานี้จําเปนตองแยกตัว

ออกไปที่รวมกลุมไดจะตองมีความคิดและความรูสึก รสนิยมเดียวกันหรือใกลเคียงกัน จึงจะถือไดวา

เปนสมาชิกภายในกลุม ผูที่เห็นตางออกไปจะถูกคิดวาเปนคนนอกหรือคนที่ไมเหมือนใคร ถา

ตองการเขากลุมตองปรับเองจะเห็นไดวากลุมมีอิทธิพลตอวัยรุนมาก ชีวิตในวัยเรียนหรือ

สถาบันการศึกษา ผลักดันใหวัยรุนใกลชิดสนิทสนมกัน ไดแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และมีกิจกรรม

รวมกัน เกิดความสนุกสนาน เปนสุข และปรารถนารวมกลุมกันขึ้น วัยรุนไมตองการใหตัวเองมี

ความแตกตางจากเพื่อนทั้งในดานของรูปรางและพฤติกรรมตางๆ และโดยทั่วๆ ไป วัยรุนมักจะมี

กิจกรรมมากมาย ทั้งที่โรงเรียน และกิจกรรมหลังเลิกเรียน วัยรุนมักจะนัดพบปะพูดคุยกันตาม

หางสรรพสินคา รานอาหารประเภทจานดวนซึ่งเปนที่นิยมกันในปจจุบัน วัยรุนจะกินอาหารนอกบาน

มากขึ้น จะเริ่มซื้อหรือเตรียมอาหารการกินเองมากขึ้น จะชอบกินอาหารแปลกใหมและจะปฏิเสธ

อาหารแบบเดิมๆ จากการที่วัยรุนมีกิจกรรมตางๆมากมักจะกินอาหารไมเปนเวลา อาจงดอาหารบาง

มื้อ โดยเฉพาะอยางยิ่งมื้อเชา ผูหญิงมีแนวโนมของการงดอาหารบางมื้อมากกวาผูชาย การ

เจริญเติบโตอยางรวดเร็ว ทําใหวัยรุนมีความอยากอาหารมากขึ้น ทําใหหิวบอยและกินในปริมาณ

มาก วัยรุนมักชอบกินอาหารระหวางมื้อ อาหารวางเปนสวนหนึ่งของวิถีชีวิตของวัยรุน วัยรุนบางคน

อาจไดพลังงานจากอาหารวาง ถึงหนึ่งในสามของพลังงานที่ตองการ แตวัยรุนสวนใหญมักเลือกกิน

อาหารวางที่ใหพลังงานแตไมใหสารอาหารที่สําคัญอื่นๆ เชน ชอบดื่มน้ําอัดลม ชอบกินขนมขบเคี้ยว

ตางๆและลูกอม ดังนั้นควรแนะนําวัยรุนใหเลือกกินอาหารวางที่มีประโยชน เชน นม น้ําผลไม หรือ

ผลไมสด เปนตน  

 3.4  สื่อมวลชน  ไดแก  หนงัสือพิมพ  วารสาร  วิทยุ  โทรทัศน  วิดีโอ  

ภาพยนตร  เปนตน  จงึมีความใกลชิดและมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของเด็กเปนอยางมาก  เพราะเปน

แหลงบันเทิง  และติดตามความเคลื่อนไหวตางๆ  ไดงายที่สุด  สําหรับเด็กที่มนีิสัยเลียนแบบเพราะ

สนใจ  ประทับใจ  อยากดําเนินตามแบบอยางของผูคนจากสื่อมวลชนทีต่นเองพบเหน็สําหรับ

โฆษณาอาหารทางโทรทศัน  มักเนนที่แมบานและเด็ก  แสดงออกในเรื่องความอรอย  สนุกสนาน  

มีของเลนแถม  เพลงไพเราะ  มีประโยชนและคําพูดที่ตองการใหจดจําไดนานๆ  สวนเนื้อหาสาระ

ทางวิชาการมีนอยมาก 

 การโฆษณาอาหารทางวิทยุ  มมีากนอยแตกตางกันตามสถานตีางๆ  สนิคามีนอยมักเปน

สินคาอ่ืน  เชน  ยา  ปุย  เปนตน  ที่ชาวชนบทนิยมซื้อมากกวาสินคาและผลิตภณัฑอาหาร 
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 การโฆษณาอาหารทางนติยสาร  โดยเฉพาะแมบานการเรือน  และสตรมีีการโฆษณาอาหาร

และโภชนาการมาก  เปนภาพโฆษณาที่สะดุดตาสีสันสวยงามประณตี  และมักสอดแทรกความรูทาง

โภชนาการมากกวาสื่อมวลชนประเภทอื่น 

  การโฆษณาอาหารทางหนังสือพิมพ  สวนใหญเปนการโฆษณาชวนชิมอาหารอรอยๆตาม

สถานทีต่างๆ  การสอดแทรกวิชาการดานโภชนาการมนีอยมาก  ภาพโฆษณาอาหาร  ถามีมักไม

ดึงดูดใจและผูอานมักใหความสนใจกับภาพโฆษณาอาหารนอย 

 การโฆษณาอาหารทางแผนภาพโฆษณา  พบเห็นไดเสนอ  โดยเฉพาะตามรานคาและ

หางสรรพสนิคาตางๆ  มักเปนภาพที่ดงึดูดใจผูพบเห็น  เขาใจงาย  จดจําไดรวดเร็วเพื่อใหผูพบเห็น

ยอมรับ 

  สําหรับเด็กวัยเรียนเมื่อไดรับขาวสารดานโภชนาการสื่อมวนชนมากๆ  มีผลตอการ

ตัดสินใจเลือกซื้ออาหารของเด็ก  ซึง่มักเปนสื่อที่เปนตนแบบดานบริโภคอาหารที่ไมถูกตอง  เชน

อาหารประเภทขนมขบเคี้ยว  อาหารที่เพิ่มพลังงาน  ซึง่จะสงผลตอภาวะอวนในเด็กมากยิ่งขึ้น  สวน

สื่อตางๆทีส่งเสริมการออกกําลังกายนั้นยังมีนอยมาก 

 จากขอมูลปจจัยเสริมที่เกี่ยวของกับการศึกษาวิจัยครัง้นี้  ประกอบดวยการสนับสนุนจาก

ครอบครัว  ครู  เพื่อนและสื่อมวลชน  ประกอบกันที่จะสงผลตอพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรม

กิจกรรมทางกายของเด็กนักเรียน 

 กลาวโดยสรุปจากขอมูลดังกลาวขางตน  จะเหน็วา  พฤติกรรมการกระทําตางๆ  ของบุคคล  

เปนผลมาจากอิทธิพลรวมของปจจัยทัง้  3  ดังกลาวมาแลว  คือ  ปจจัยนํา  ปจจัยเอื้อ  และปจจัย

เสริมหรือปจจัยสนับสนุนทางสงัคม  ดงันั้นในการวางแผนการเปลี่ยนพฤติกรรมใดๆ  จึงจําเปนตอง

คํานึงถงึอิทธิพลจากปจจัยดังกลาวรวมกันเสนอโดยหลงัของ  PRECEDE  Framework  การ

ดําเนินการในเรื่องตางๆ  ถามีผลตอบุคคล  หรือกลุมเปาหมายมีลักษณะที่เปนปจจัยนํา  ปจจัยเอ้ือ

และปจจัยเสริมที่มผีลตอพฤติกรรมทัง้สิน้  เพราะเมื่อใดก็ตามปจจัยทั้ง  3  ดาน  มีความเหมาะสม

สอดคลองกันทัง้ในระดับและทิศทางก็จะทําใหเกิดพฤติกรรมไดในทีสุ่ด  ดงันั้นการศึกษาวิจัยครั้งนี้

ผูวิจัยจึงเลือกใชแนวคิดแบบจําลอง  PRECEDE  Framework  เปนแนวคิดพื้นฐานในการศึกษา 
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4. งานวิจัยที่เก่ียวของ 

 4.1 งานวิจัยในตางประเทศ 

   เฟลแมน  (Feldman.  1983: 140) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับขาวสารเรื่องโภชนาการของ

นักเรียนมัธยมศึกษาในเคนยา กลุมตัวอยางในการศึกษาเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1และ 2 

จํานวน 514 คน เปนชาย 254 คน หญิง 260 คน เครื่องมือที่ใชคือแบบสอบถาม ผลการศึกษาพบวา 

นักเรียนมีความรู ความเขาใจถูกตองในเรื่องโภชนาการแตยังมีความเขาใจผิดในเรื่องน้ําอัดลม โดย

เชื่อวาน้ําอัดลมที่ผลิตในอเมริกาเปนสิ่งที่มีคุณคาทางอาหาร มีประโยชนตอรางกาย โดยไมตระหนัก

ถึงคุณคาทางอาหารของผักและผลไมในทองถิ่นและความสําคัญของสีจากธรรมชาติ แตมีความเชื่อ

วาอาหารที่มีราคาแพงเปนอาหารที่มีคุณคาและมีประโยชนตอการบริโภคอาหารกับการปฏิบัติ

กิจกรรมทางกาย และยังพบวากลุมที่ไดรับขาวสารดานโภชนาการจะมีความรู เจตคติเกี่ยวกับ

โภชนาการดีกวากลุมที่ไมไดรับขาวสาร 

 คอลฟลด (Caulfield.  1991: 103) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับการวิเคราะหสาเหตุ แบบ

แผนการปฏิบัติและการลดความอวนในเด็กอวน ผลการศึกษาสรุปไดวา ความอวนเปนปญหา

สาธารณสุขทั้งเด็กและผูใหญ โดยเฉพาะความอวนในวัยเด็กจะมีผลในระยะยาว นอกจากจะมีความ

เสี่ยงตอการเกิดโรคตางๆ และสภาพจิตใจก็ถูกกดดันเชนกัน นอกจากนี้เด็กที่อวนเมื่อเติบโตเปน

วัยรุนและเปนผูใหญก็มีแนวโนมจะอวนดวยเชนกัน สวนโปรแกรมการควบคุมน้ําหนักในเด็กอวน

ไดผลดีที่สุด คือ การควบคุมรูปแบบการกินอาหาร และรูปแบบการออกกําลังกาย โดยมีปจจัย

ทางดานสิ่งแวดลอมและวิถีการดําเนินชีวิตของแตละครอบครัวที่มีอิทธิพลตอเด็กอวนในการปองกัน

และสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสม โดยควรจะเริ่มที่กลุมเปาหมาย คือ เด็กวัยเรียน 

 คูแซติส (Cusatis.  1995: 3825) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับอิทธิพลปจจัยทางสังคมและ

จิตวิทยาที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคของวัยรุน มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความสัมพันธระหวาง

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุนกับพฤติกรรมของบุคคลแวดลอม กลุมตัวอยางเปนนักเรียน

ระดับมัธยมศึกษา จํานวน 242 คน เปนชาย 107 คน หญิง 135 คน ที่ครอบครัวมีรายไดต่ําถึงปาน

กลาง เครื่องมือที่ใชในการศึกษา คือ แบบสอบถามแบงออกเปน 3 ดาน คือ รูปแบบแนวทางการ

บริโภคอาหารในแตละวัน การบริโภคไขมัน และการบริโภคน้ําตาล ผลการศึกษา พบวา นักเรียน

ชายและหญิงสวนใหญมีบริโภคนิสัยที่ชอบรับประทานอาหารมื้อหลักและอาหารวางจากบาน ซึ่ง

บริโภคนิสัยนี้มีความสัมพันธกับความพึงพอใจของตนเอง ความพรอมของครอบครัว และจํานวนมื้อ

อาหารของครอบครัว โดยที่นักเรียนชายมีกิจกรรมการออกกําลังกายรวมดวย สวนบริโภคนิสัย



 49 

เกี่ยวกับไขมัน น้ําตาล และความถี่ในการบริโภคอาหารระหวางนักเรียนชายและนักเรียนหญิงไมมี

ความแตกตางกัน นอกจากนี้ยังพบวาปจจัยที่แตกตางกันสงผลใหพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

วัยรุนแตกตางกันดวย 

 โรบินสัน และคนอื่นๆ (Robinson, et al.  1993: 49) ไดทําการศึกษาเชิงสํารวจโดยเก็บ

ตัวอยางนักเรียนหญิงเกรด 6 - 7 จากโรงเรียนในตอนเหนือของรัฐคาลิฟอรเนีย 4 แหง จํานวน 671 

คน เพื่อตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับชวงระยะเวลาในการดูโทรทัศน การประกอบกิจวัตรประจําวัน 

สวนสูง น้ําหนักและความหนาของรางกาย พบวาเด็กที่ดูโทรทัศนมากจะอวนกวาเด็กที่ดูโทรทัศน

นอยกวา ทั้งนี้อาจจะเนื่องจากมีการเพิ่มของพลังงานนําเขาจากการรับประทานอาหารวางขณะดู

โทรทัศน การไดรับอิทธิพลจากสื่อโฆษณาที่มีสวนในการเลือกรับประทานอาหารที่มีพลังงานสูง ใน

ขณะเดียวกันการดูโทรทัศนเปนกิจกรรมที่ลดการใชพลังงานออกไปโดยแทนที่กิจกรรมประจําวัน

อื่นๆที่เด็กควรจะไดปฏิบัติ นอกจากนี้รายการโทรทัศนยังเสนอโฆษณาเกี่ยวกับอาหารที่ดอยคุณคา

ทางโภชนาการอีกดวย ทําใหเด็กรับประทานอาหารวางที่ใหพลังงานสูงกวาอาหารมื้อหลัก ทําใหเด็ก

รับประทานอาหารดวยเหตุผลทางอารมณและสังคมมากกวาความรูสึกหิวและทําใหเด็กมีมโนทัศนที่

ไมถูกตองในดานบริโภคนิสัย  

 ควานเทส (Kwantes.  1995: 183) ไดทําการศึกษาอันตรายจากความอวนในกลุมวัยรุน 

การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการรับรูอันตรายจากความอวนในกลุมวัยรุน กลุมตัวอยาง

เปนวัยรุน 66 คน ชาย 17 คน หญิง 49 คน โดยมีน้ําหนักแตกตางกัน อายุอยูในชวง 11-15 ป 

เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคือ การสัมภาษณและแบบสอบถามซึ่งมีลักษณะเปนคําถามปลายเปด

เกี่ยวกับการรับรูอันตรายจากความอวน การควบคุมน้ําหนัก และกิจกรรมที่ไดรับการนิยมในการ

ควบคุมน้ําหนัก โดยมีอุปกรณชวยในการสัมภาษณ คือเครื่องอัดเสียง ผลการศึกษา พบวา 

สื่อสารมวลชนมีอิทธิพลตอการรับรูเกี่ยวกับความอวน วัยรุนสวนใหญไมตระหนักถึงอันตรายจาก

ความอวน ในขณะที่มีเพียงสวนนอยเทานั้นที่ตระหนัก โดยพบวากลุมตัวอยางนิยมเลนกีฬาในการ

ควบคุมน้ําหนัก 

 สตรอส และไนท (Strauss, RS; & Knight, T.  1999: 85) ศึกษาอัตราการอวนของเด็กใน

สหรัฐอเมริกา พบวา เด็กน้ําหนักเกินมี 22% และเปนโรคอวน 11% ผูวิจัยทําการศึกษาเด็กปกติอายุ 

0-8 ป จํานวน 2,913 คน และติดตามศึกษาตอเนื่อง 6 ป เพื่อดูการพัฒนาของเด็ก และศึกษา

ความสัมพันธของการเกิดโรคอวนกับเผาพันธุ สถานภาพการแตงงาน ระดับการศึกษาของแม 

รายไดครอบครัว และอาชีพของพอแม ผลการศึกษาพบวา มีความสัมพันธระหวางความอวนของแม
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กับการพัฒนาไปสูความอวนของบุตรและใชเปนตัวคาดคะเนความอวนของบุตรได ระดับการศึกษา

ต่ํามีแนวโนมที่บุตรจะอวนไดงาย รายไดต่ําอวนเพ่ิมขึ้น แมเลี้ยงคนเดียว (Single mother) บุตรอวน

ไดมาก ครอบครัวผิวดํามีบุตรอวนมากกวาผิวขาว พอแมตกงานบุตรอวนมากขึ้น พอแมมีอาชีพใช

แรงงาน บุตรอวนมากข้ึน สรุปไดวากลุมที่มีความเสี่ยง ไดแก กลุมที่ดอยการศึกษา และมีรายไดต่ํา 

 ซูซานเน อลิซาเบท (Elizabeth.  2002: abstract) ไดทําการศึกษาสหสัมพันธระหวางคา 

BMI การรับประทานอาหาร และการดูโทรทัศน วัตถุประสงคของการศึกษานี้คือ เพื่อทดสอบ

ความสัมพันธระหวางน้ําหนักตัวในเด็กวัยรุนของ Mexican-American (MA) หรือ African-American  

(AA) และนิสัยการดูโทรทัศน หรือการรับประทานอาหาร กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปน

เด็กนักเรียนเกรด 7 และ เกรด 8 ทั้งเพศชายและเพศหญิงของ MA และ AA โดยเก็บขอมูลสวนสูง 

น้ําหนัก การรับประทานอาหารและ การออกกําลังกาย พบวา ความสัมพันธระหวางน้ําหนักและการ

รับประทานอาหาร น้ําหนักและนิสัยการดูโทรทัศน นิสัยการดูโทรทัศนและการรับประทานอาหาร ไม

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตพบวาวัยรุนที่ดูโทรทัศนจะรับประทานอาหารที่มีแคลอรี่

มากกวา มีสวนนอยที่รับประทานผลไม  

 แรนดอลล, (Landall, R. 2009: Abstract) ไดทําการศึกษาเรื่องความรูเกี่ยวกับภาวะอวน

ของพนักงานในสํานักงานใหบริการเด็กและครอบครัว โดยทําการศึกษาเชิงคุณภาพในพนักงาน

จํานวน 15 คน เนนสอบถามเกี่ยวกับปจจัยที่มีผลตอภาวะอวนในเด็กและการปองกันตอภาวะอวน

ในเด็ก ผลการศึกษาพบวา พนังงานใหบริการเด็กและครอบครัวยังมีความรูไมชัดเจนในเรื่อง

ผลกระทบตอสุขภาพเด็กจากภาวะอวน พนักงานสวนใหญมีทัศนคติวาปญหาภาวะอวนมาจากพอ 

แมเด็กขาดความรูในการชี้แนะในเรื่องการเลือกบริโภคและไมไดกระตุนใหเด็กเลือกบริโภคอาหารที่

มีคุณภาพและใหพลังงานต่ํา ผลการศึกษาวิจัยครั้งนี้ชี้ใหเห็นวาควรมีการจัดอบรมพนักงาน

ใหบริการเด็กและครอบครัวในเรื่องภาวะอวนในเด็กเพิ่มข้ึน เพื่อใหสามารถใหคําแนะนําที่ถูกตองแก

พอแมหรือผูปกครองในการดูแลเด็กที่มีภาวะน้ําหนักเกินหรือภาวะอวน  และเพื่อใหสามารถรวม

ประสานงานกับหนวยงานของรัฐในการกําหนดนโยบายในการลดภาวะอวนในเด็กและปองกันไมให

เพิ่มจํานวนเด็กอวนรายใหมเพิ่มขึ้น 

 ลิชเทนฟลด (Lichtenfeld, M.J. 2009:  Abstract)  ไดทําการศึกษาถึงปจจัยที่เกี่ยวของกับ

ภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนระดับเกรด 6 (ระดับมัธยมปที่ 1) โรงเรียนขนาดกลาง สาม

โรงเรียนที่ชานเมืองนิวยอรค ผลการศึกษา พบวา นักเรียนรอยละ 45.7 มีภาวะโภชนาการเกินหรือ
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ภาวะอวน ซึ่งนักเรียนทั้งเพศชายและเพศหญิงมีภาวะโภชนากเกินหรือภาวะอวนไมแตกตางกัน ผล

การศึกษาไดชี้ใหเห็นวาปจจัยที่ทําใหนักเรียนมีภาวะโภชนาการเกินหรือภาวะอวนเนื่องจากปจจัย

ดานพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พบวา นักเรียนมีพฤติกรรมเลือกบริโภคอาหารที่ใหพลังงานสูง 

เชน น้ําอัดลม ขนมขบเคี้ยว อาหารฟาสตฟูด จําพวกพิซซา นอกจากนี้ยังพบวาโรงเรียนไดจัด

อาหารพลังงานสูงไวบริการนักเรียน เชน พิซซา ไกทอด เฟรนซฟราย ฮอทดอก เปนตน สวนดาน

การปฏิบัติทางกายหรือการออกกําลังกาย ผลการศึกษาพบวานักเรียนสวนใหญมีพฤติกรรมไมชอบ

เคลื่อนไหวออกกําลังอยางพอเพียง คือมีการออกกําลังกายนอยกวา 3 วันตอสัปดาห 

 4.2  งานวิจัยในประเทศ  ‘ 

     4.2.1 งานวิจัยในประเทศที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและปจจัยที่
เกี่ยวกับภาวะอวน มีดังตอไปนี้ 

  ศิริพร หาขุน (2536: 81-86) ศึกษาเรื่องแบบแผนการบริโภคอาหารวางของเด็กอวนและ
เด็กปกติอายุ 7 - 9 ป โรงเรียนเอกชนกรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ ไดแก 

นักเรียนที่กําลังศึกษาอยูในชั้นประถมศึกษาปที่ 3  และ 4 ปการศึกษา 2534 โรงเรียนเบญจมิน โดย
คัดเด็กอวนจํานวน 45 คน และเด็กปกติจํานวน 133 คน ผลการวิจัย พบวา เด็กอวนและเด็กปกติ
สวนใหญนิยมบริโภคอาหารวางในชวงบาย โดยความบอยในการบริโภคไมแตกตางกัน เด็กอวน

บริโภคอาหารวางบรรจุถุงสําเร็จรูปและอาหารวางอื่นๆ ไดแก ช็อคโกแลต ขาวเหนียวนึ่ง ฯลฯ 
บอยครั้งกวาเด็กปกติแตเด็กอวนไดรับพลังงานและคารโบไฮเดรตจากอาหารมื้อหลักมากกวาเด็ก
ปกติ นอกจากนี้ยังพบวาปจจัยทางดานเศรษฐกิจและสังคม รวมทั้งกิจกรรมที่ปฏิบัติของเด็กทั้งสอง
กลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 โสภณา รอดชู (2536: 75-79) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับคานิยมในการบริโภคอาหารของ

นักเรียนชั้นประถมศึกษา ในจังหวัดนครปฐม โดยเปรียบเทียบคานิยมในการบริโภคอาหารของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 สังกัดสํานักงานการประถมศึกษา จังหวัดนครปฐม ใชกลุมตัวอยาง
จํานวน 1,014 คน เปนนักเรียนชาย 518 คน นักเรียนหญิง 496 คน จาก 256 โรงเรียน ผล

การศึกษา พบวา นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 มีคานิยมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยูในระดับสูง 
นักเรียนหญิงมีคานิยมในการบริโภคอาหารสูงกวานักเรียนชายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ระดับการศึกษา อาชีพ รายไดของบิดามารดา และขนาดของครอบครัวที่แตกตางกัน มีคานิยม

เกี่ยวกับการบริโภคอาหารสูงกวากลุมที่มีการปฏิบัตินอยเก่ียวกับการบริโภคอาหารอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

 วรรณวิมล กิตติดิลกกุล (2536: บทคัดยอ) ศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอภาวะอวนในเด็ก

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่1 - 6 ในกรุงเทพมหานคร จํานวน 521 คน ผลการศึกษาปจจัยทางดาน
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ครอบครัว พบวา ภาวะโภชนาการของบิดามารดามีผลตอภาวะโภชนาการของบุตร โดยเฉพาะ

มารดาที่มีภาวะอวน มีแนวโนมที่จะมีบุตรอวนไดเปน 3 เทาของมารดาที่มีภาวะโภชนาการปกติ 

ดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนและครอบครัว พบวานักเรียนที่มีภาวะโภชนาการปกติ

จะดื่มนมในปริมาณที่มากกวานักเรียนที่มีภาวะอวนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) และนักเรียน

ที่มีภาวะอวนมีแนวโนมที่จะดื่มน้ําอัดลมและรับประทานอาหารมื้อหลักที่ใหพลังงานสูง (มากกวา 

500 กิโลแคลอรี่/จาน) มากกวานักเรียนที่มีภาวะโภชนาการปกติ ครอบครัวของเด็กนักเรียนทั้ง 2 

กลุมชอบที่จะรับประทานผลไมเปนอาหารวาง แตครอบครัวของนักเรียนที่มีภาวะอวน เลือก

รับประทานผลไมประเภทใหพลังงานสูง(มากกวา 140 กิโลแคลอรี่/1 สวนรับประทาน) มากกวา

ครอบครัวนักเรียนปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.01) พฤติกรรมการบริโภคอาหารระหวางดู

โทรทัศนไมแตกตางกันในนักเรียนทั้งสองกลุม โดยมักรับประทานอาหารมื้อหลักในตอนค่ําหลังเลิก

เรียน และรับประทานอาหารขบเคี้ยวรวมกับอาหารมื้อหลักในวันหยุดเสาร อาทิตยระหวางการดู

โทรทัศน มารดาเปนบุคคลหลักในการเตรียมอาหารของครอบครัวเชนเดียวกันทั้งสองกลุม 

  ฉวีวรรณ แจงกิจ (2537: 79-85) ไดทําการศึกษารูปแบบการบริโภคอาหารและคุณคาทาง

โภชนาการของวัยรุนในกรุงเทพมหานคร มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษารูปแบบชนิดของอาหารมื้อหลัก 

มื้อวาง จํานวนมื้อที่บริโภค และคุณคาทางโภชนาการของอาหารที่บริโภค กลุมตัวอยางที่ใชใน

การศึกษาเปนวัยรุนอายุ 16 - 18 ป ที่ศึกษาในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายในกรุงเทพมหานคร 

จํานวน 140 คน ไดจากการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน เก็บขอมูลโดยใชแบบสอบถามและ

สัมภาษณ ผลการศึกษา พบวา รูปแบบอาหารที่บริโภคเปนประจําในมื้อเชาและมื้อกลางวัน

เหมือนกันคือนิยมบริโภคขาวสวยกับกับขาวสองชนิด อาหารวางนิยมบริโภคเครื่องดื่ม ชนิดของ

อาหารมื้อเชาและมื้อกลางวันที่บริโภคเหมือนกันคือ ขาวสวยกับแกงและเนื้อสัตวทอดหรืออบ มื้อ

เย็นบริโภคขาวสวยกับผัดผัก ผัดเผ็ด แกงจืด อาหารวางบริโภคนมสด จํานวนมื้ออาหารที่วัยรุน

บริโภคมากที่สุดคือ 3 มื้อ ไดแก มื้อเชา มื้อกลางวัน และมื้อเย็น วัยรุนบริโภคอาหารมื้อเชานอกบาน

และในบานเทาๆกัน บริโภคอาหารกลางวันนอกบานทั้งหมด บริโภคอาหารมื้อเย็นและอาหารวาง

เปนสวนใหญ คุณคาทางโภชนนาการของอาหารแตละชนิดคํานวณเปนพลังงาน โปรตีน ไขมัน 

คารโบไฮเดรต และธาตุเหล็ก วัยรุนไดรับสารอาหารจากมื้อเย็นมากที่สุด 

  ศรีสุดา วงศวิเศษกุล (2540: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษา ความสัมพันธระหวางปจจัย

บุคคลและปจจัยดานพฤติกรรมการปฏิบัติเพื่อการบริโภคอาหารกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกายกับ

ภาวะโภชนาการของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 - 6 โรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร กลุม
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ตัวอยางแบงออกเปนกลุมศึกษาและกลุมเปรียบเทียบจํานวนกลุมละ 390 คน รวบรวมขอมูลดวย

แบบสอบถาม ชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง ผลการศึกษาพบวา อัตราความชุกของภาวะโภชนาการเกิน

และภาวะอวนเปนรอยละ 11.36 นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินและภาวะอวนมีความเชื่อดาน

โภชนาการ แรงจูงใจดานโภชนาการ บรรทัดฐานดานโภชนาการของบุคคลตนแบบแตกตางจาก

นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการปกติ ปจจัยที่มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการ ไดแก เพศ ภาวะอวน

ในบิดามารดา ความเชื่อดานโภชนาการ แรงจูงใจดานโภชนาการ และบรรทัดฐานดานโภชนาการ

ของบุคคลตนแบบ ปจจัยที่มีอิทธิพลตอภาวะโภชนาการเกินและภาวะอวน ไดแก เพศชาย ความ

เชื่อดานโภชนาการระดับต่ําและระดับกลาง และปจจัยเอื้อระดับกลาง ปจจัยเหลานี้สามารถอธิบาย

ความแปรปรวนของการเกิดภาวะโภชนาการเกินและภาวะอวนไดรอยละ 5.25 และสามารถทํานาย

กลุมตัวอยางที่ศึกษารอยละ 61.15 

  กมลา วัฒนายิ่งเจริญชัย (2541: ก - ข) ศึกษาปจจัยที่มีผลตอภาวะโภชนาการของเด็ก

นักเรียนประถมศึกษาในเขตอําเภอพล จังหวัดขอนแกน กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ จํานวน 

396 คน ผลการวิจัยพบวา เด็กนักเรียนสวนใหญเปนเพศหญิง อายุ 12 ป มีความรูดานโภชนาการ 

การบริโภคอาหารกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกายดีไมเจ็บปวย บิดามารดาจบชั้นประถมศึกษา บิดา

ประกอบอาชีพรับจาง มารดาประกอบอาชีพเกษตรกรรม มารดาสวนใหญไมไดออกไปประกอบ

อาชีพนอกบาน รายไดตอคนตอเดือน ต่ํากวา 2,000 บาท มีความเพียงพอของรายไดและผลผลิต 

เปนครอบครัวขนาดกลาง มีสมาชิก 5 - 7 คน มีการยายถิ่นระยะสั้นของบิดา/หรือมารดา ดาน

บริโภคนิสัยสวนใหญมีการบริโภคอาหาร ความชอบอาหาร และความเชื่อเกี่ยวกับอาหารที่ถูกหลัก

โภชนาการรวมทั้งมีการรับประทานอาหารครบ 3 มื้อตอวัน ไดรับอิทธิพลเกี่ยวกับการรับประทาน

อาหารที่ถูกตองจากครอบครัวมากที่สุด รองลงมาคือ ครู เพื่อน และสื่อมวลชนตามลําดับ มีภาวะ

โภชนาการปกติ รอยละ 83.80 ภาวะขาดสารอาหารรอยละ 16.20 ปจจัยเกี่ยวกับความรูดาน

โภชนาการ ประวัติความเจ็บปวย ความเพียงพอของรายไดและผลผลิต การบริโภคอาหาร 

ความชอบอาหาร ความเชื่อเกี่ยวกับอาหาร จํานวนมื้อที่รับประทานใน 1 วันและอิทธิพลจาก

ครอบครัวมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

และพบวาปจจัยเกี่ยวกับความชอบอาหาร ความรูดานโภชนาการ ประวัติความเจ็บปวย ความ

เพียงพอของรายไดและผลผลิต อิทธิพลจากครอบครัว การบริโภคอาหาร รายไดตอเดือนตอคน มี

อิทธิพลตอภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 กัลยา ศรีมหันต (2541: ง) ศึกษาภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็ก

วัยเรียนในเขตอําเภอเมือง จังหวัดราชบุรี โดยศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภค

อาหารและเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กที่มีภาวะโภชนาการตางกัน กลุม

ตัวอยางที่ใชศึกษาเปนเด็กชั้นประถมศึกษาปที่ 1-6 จํานวน 2,490 คน เพื่อศึกษาภาวะโภชนาการ

และจํานวนนี้สุมมา 360 คนเพื่อสัมภาษณพฤติกรรรมการบริโภคอาหาร ประเมินภาวะโภชนาการ

โดยใชน้ําหนักตอสวนสูง พบวา เด็กวัยเรียนในกลุมตัวอยาง มีภาวะโภชนาการปกติ ภาวะ

โภชนาการต่ํากวาเกณฑ ภาวะโภชนาการเกินและโรคอวนคิดเปนรอยละ 70.70, 14.50, 6.80, และ 

8.00 ตามลําดับ สวนใหญมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารถูกตองปานกลางคิดเปนรอยละ 66.90 และ

พบวาบางสวนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไมถูกตองไดแก การบริโภคขนมถุงขบเคี้ยว อาหาร

ทอดและน้ําอัดลม ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ไดแก ความรูเรื่องโภชนาการของเด็กวัยเรียน รายไดของครอบครัว การไดรับคําแนะนําเกี่ยวกับการ

บริโภคอาหาร ระดับการศึกษาของบิดาและมารดา และเด็กวัยเรียนที่มีภาวะโภชนาการตางกันมี

พฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวมไมแตกตางกัน  

   น้ําฝน ทองตันไตรย (2541: ง - จ) ไดศึกษาการรับรูความสามารถของตนเองและการ

ปฏิบัติเพื่อปองกันภาวะอวนในวัยรุนหญิง กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา คือ วัยรุนหญิงอายุ 15-18 

ป ที่มีน้ําหนักปกติและรับรูถึงความเสี่ยงตอการเกิดภาวะอวน รวมทั้งตระหนักถึงความสําคัญของ

การปองกันภาวะอวน และเปนนักเรียนในระดับมัธยมศึกษาปที่ 4-6 ปการศึกษา 2540 ของโรงเรียน

ในสังกัดกรมสามัญศึกษา 2 โรงเรียน ในอําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม จํานวน 275 คน ไดมาโดย

การสุมตัวอยางแบบแบงชั้น โดยมีสัดสวนเทากัน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามขอมูล

สวนบุคคล แบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนเองในการปองกันภาวะอวน และ

แบบสอบถามการปฏิบัติเพื่อปองกันภาวะอวน พบวา วัยรุนหญิงมีคาเฉลี่ยคะแนนการรับรู

ความสามารถของตนเองในการปองกันภาวะอวนอยูในระดับปานกลาง  และมีคาเฉลี่ยคะแนนการ

ปฏิบัติเพื่อปองกันภาวะอวนอยูในระดับปานกลาง และพบวาการรับรูความสามารถของตนเองมี

ความสัมพันธทางบวกกับการปฏิบัติเพื่อปองกันภาวะอวนในวัยรุนหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (r 

= .8841, p<.0001)  

สุภลักษณ  บุญความดี  (2541: 77-89)  ไดทําการศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของผูที่มีน้ําหนัก

เกินมาตรฐานในกรุงเทพมหานคร ในกลุมตัวอยางผูใหญที่มีดัชนีมวลกายเทากับ 25 กิโลกรัมตอ

ตารางเมตร  มีอายุ 15-59 ป จํานวน 210 คน สุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน ผลการวิจัยพบวา รอย
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ละ 63.8 มีดัชนีมวลกาย 25-29.9 กิโลกรัมตอตารางเมตร รอยละ 59.4 รับรูวามีน้ําหนักเกิน

มาตรฐาน  รูสึกอวน มีรูปรางใหญ  รอยละ 89.0 ของกลุมตัวอยางรับรูวาสาเหตุของความอวนเกิด

จากบริโภคนิสัย ชอบรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง อาหารที่มีคารโบไฮเดรตสูง  รับประทานอาหาร

วางขนมขบเคี้ยว ด่ืมน้ําอัดลม มีกิจกรรมการทํางานและการพักผอนที่ใชแรงงานนอย รอยละ 70.0 

ของกลุมตัวอยางไมไดออกกําลังกาย รอยละ 81.0 รับรูวาภาวะอวนเปนสาเหตุของการเกิดโรคตางๆ  

รอยละ 25.7 มีประสบการณควบคุมภาวะอวนโดยการควบคุมอาหารและออกกําลังกาย   

 สุภาพรณ เชิดชัยภูมิ (2542: 76 - 77) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับปจจัยที่เกี่ยวของกับภาวะ

อวนในกลุมนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-6 อําเภอเมือง จังหวัดจันทบุรี เปนการวิจัยเชิงวิเคราะห 

ณ จุดเวลาหนึ่ง มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความรูเกี่ยวกับภาวะอวน แบบแผนการบริโภค กิจกรรมที่

ปฏิบัติและปจจัยอ่ืนๆที่เกี่ยวของกับภาวะอวนในกลุมนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-6 อําเภอเมือง  

จังหวัดจันทบุรี โดยแบงเปนกลุมศึกษาและกลุมควบคุม กลุมละ 435 คน รวบรวมขอมูลดวย

แบบสอบถามชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง ผลการศึกษาพบวา ภาวะอวนในบิดามารดา พี่นองพอแม

เดียวกัน เครือญาติ อาชีพของบิดามารดา และรายไดของครอบครัวมีความสัมพันธกับภาวะอวน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.01) สวนลําดับที่เกิด การศึกษาของบิดามารดาไมมีความสัมพันธกับ

ภาวะอวน (p>0.05) ความรูเกี่ยวกับภาวะอวนไมมีความสัมพันธเกี่ยวกับภาวะอวนในกลุมนักเรียน

ระดับชั้น ม.1-ม.3 (p>0.05) แตมีความสัมพันธกับภาวะอวนในกลุมนักเรียน ระดับชั้น ม.4-ม.6 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.01) ความถี่ระหวางการบริโภคอาหารระหวางมื้อกอนนอน ทั้งชวง

เปดเรียน และปดเรียน และความถี่ในการบริโภคอาหารมื้อเชา และมื้อกลางวันชวงเปดเรียนมี

ความสัมพันธกับภาวะอวนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.01) กลุมภาวะอวนและภาวะโภชนาการ

ปกติไดรับพลังงานจากการบริโภคอาหารที่ใหพลังงานสูงใน 1 สัปดาห แตละประเภทและรวมทุก

ประเภทแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.01) กลุมภาวะอวนและภาวะโภชนาการปกติมี

การใชพลังงานในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน ประเภทออกกําลังกายเล็กนอยถึงปานกลาง (ใช

พลังงานนอยกวา 2.26 - 3.85 กิโลแคลอรี่/ชั่วโมง/น้ําหนัก 1 กิโลกรัม) ไมแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ (p>0.05) สําหรับการออกกําลังกาย (ใชพลังงาน 3.86 - 5.98 กิโลแคลอรี่/ชั่วโมง/

น้ําหนัก 1 กิโลกรัม) และการปฏิบัติกิจกรรม (ใชพลังงานนอยกวา 2.26-5.98 กิโลแคลอรี่/ชั่วโมง/

น้ําหนัก 1 กิโลกรัม) มีการใชพลังงานแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.01) 

 เอกอาภา มังกรพิศม (2542: 81-83)  ไดศึกษาการบริโภคอาหารของนักเรียนวัยรุน

พื้นฐานคหกรราศาสตรในเขตกรุงเทพมหานคร แผนกวิชาอาหารและโภชนาการ โดยใช

แบบสอบถามความถี่อาหารบริโภคกึ่งปริมาณ  โดยทําการศึกษาในนักเรียนที่มีอายุระหวาง 15-19 
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ป จํานวน 186 คน ผลการศึกษาพบวากลุมตัวอยางที่ไมไดบริโภคอาหารเชารอยละ 8.9 ในวันปกติ

และรอยละ 10.8 ในวันหยุด ชนิดของอาหารที่นักเรียนนิยมบริโภคที่มีความถี่สูงสุด 10 อันดับแรก 

ไดแก ขาวสวย น้ําอัดลม กวยเตี๋ยวน้ํา-แหง ขนมกรุบกรอบ เครื่องดื่มที่มีน้ําตาล หมูไมติดมันทอด 

ไขเจียว สมเขียวหวาน ลูกอม-ทอฟฟและไขดาว อาหารที่นักเรียนบริโภคมีสัดสวนการกระจายของ

พลังงานจากสารอาหารโปรตีน : คารโบไฮเดรต : เปนรอยละ 11.06: 61.89 : 27.05 ตามลําดับ  

 สนทยา มูฮําหมัด (2544: บทคัดยอ) ศึกษาปจจัยที่สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร รวมทั้งศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป

ที่ 3 โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา ในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางจํานวน 325  คน 

ไดมาโดยวิธีการสุมแบบหลายข้ันตอน ผลการศึกษา พบวา นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

อยูในระดับปานกลาง เพศของนักเรียน อาชีพของผูปกครอง รายไดของครอบครัว ความเชื่อ

เกี่ยวกับการบริโภคอาหารตางกัน มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน สวนนักเรียนที่มี

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ระดับการศึกษาของผูปกครอง ความรูและ คานิยมเกี่ยวกับการบริโภค

อาหาร การสนับสนุนทางสังคมและอิทธิพลจากสื่อมวลชนตางกัน มีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การไดรับการสนับสนุนทางสังคม คานิยมเกี่ยวกับ

การบริโภคอาหาร ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและอิทธิพลจากสื่อสารมวลชนสามารถรวมกันทํานาย

พฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนไดรอยละ 31.20 

 ขวัญตา ฮวดศิริ (2547: 71-74)  ไดทําการศึกษาเรื่องความรูเกี่ยวกับอาหารและพฤติกรรม

การบริโภคที่กอใหเกิดโรคอวนของวัยรุนในกรุงเทพมหานคร ในกลุมตัวอยางจํานวน 440 คน เปน

นักเรียนระดับมัธยมตอนตนและตอนปลาย เพศหญิงรอยละ 60 และเพศชายรอยละ 40 มีอายุเฉลี่ย 

15.9 ป  สวนใหญรอยละ 71.8 มีภาวะโภชนาการสมสวน-ทวม  ผลการศึกษาพบวา  ความรู

เกี่ยวกับอาหารและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ไมมีความสัมพันธกับภาวะอวนของวัยรุน ใน

กรุงเทพมหานคร และยังพบวา ความรูเกี่ยวกับอาหาร มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภค

อาหารอยางมีนัยสําคัญทางสิถิที่ระดับ .05 

4.2.2 งานวิจัยในประเทศ  ที่เกี่ยวของกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกายและการออกกําลัง

กายไดทําการศึกษาวิจัยไว  ดังนี ้

   สมชาย  เพ็ชรรื่น (2545) ไดศึกษาจํานวนไขมันในรางกาย  ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ตอนตน  ในจังหวัดสมุทรปราการ  ผลการศึกษาพบวา  นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่  3  มี

จํานวนไขมันในรางกายนอยกวา  นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่  1  นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาป
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ที่  1  และนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่  2  มีจํานวนไขมันในรางกาย  ไมแตกตางกัน  นักเรียน

หญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  3  มีจํานวนไขมัน  ในรางกายมากกวานักเรียนหญิง  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  

1  และ  2  แตจํานวนไขมันในรางกายระหวาง  นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  1  และนักเรียน

หญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  2  ไมแตกตางกัน 

   สมพร   อัมเถื่อน   (2546)  ไดศึกษาการเปรียบเทียบ  สมรรถภาพทางกายระหวางเด็ก

น้ําหนักปกติ  กับเด็กอวน  ชวงชั้นที่  1  ชั้นประถมศึกษาปที่  1-3  โรงเรียนสังกัดสถานศึกษาข้ัน

พื้นฐาน  ในเขตเทศบาลเมืองชัยภูมิ  โดยการทดสอบสมรรถภาพ  ทางกายดวยวิธี งอตัวไป  พบวา  

เด็กน้ําหนักปกตทิี่มีคุณภาพทางกาย  ดีกวาเด็กอวนในทุกชวงชั้น 

 สํานักวิจัยเอแบค-เคเอสซี อินเตอรเนตโพลส (เอแบคโพลส) มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ. 

(2548:  บทคัดยอ)  ศึกษาสถานการณการเคลื่อนไหวรางกาย/ออกกําลังกายของคนไทยที่มีอายุ  6  

ปขึ้นไป  จํานวน  9,878  คน  ระหวาง  วันที่  5  สิงหาคม  2547  พบวา  กลุมตัวอยางมีการ

เคลื่อนไหว/ออกกําลังกาย  อยูในระดับเพียงพอและระดับมาก  รอยละ  50.1  และ  28.2 ตามลําดับ  

อยูในระดับไมเพียงพอและไมคอยเคลื่อนไหว/ออกกําลังกาย  มีเพียงรอยละ  16.9 และ  4.8  

ตามลําดับ 

  กองออกกําลังกายเพื่อการบริโภคอาหารกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  กรมอนามัย  

(2547)  ศึกษาพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง / ออกกําลังกาย  พฤติกรรมการบริโภคอาหารและ

พฤติกรรมการเดินขึ้นบันไดแทนการใชลิฟต  ของบุคลากรกรมอนามัย  พบวา  ภายหลังการจัด

กระบวนการการสงเสริมการเคลื่อนไหวออกแรง / ออกกําลังกายเพื่อการบริโภคอาหารกับการ

ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  สงผลใหพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง / ออกกําลังกาย  ของบุคคลกร

อนามัย  มีพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง / ออกกําลังกายทั้งหมด  (Total  Physical  Activity)  

ครบตามเกณฑสูงถึงรอยละ  64.1  และเมื่อพิจารณาถึงพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางเปนเรื่อง

เปนราว  (Exercise)  พบวา  47.6  บุคลากรอนามัย  มีความถี่  ของการเคลื่อนไหวรางกาย / ออก

กําลังกาย  อยางเปนเรื่องเปนราวเขาเกณฑ  3  วันขึ้นไป / สัปดาห  และรอยละ  72.7  เดินขึ้น

บันไดแทนการใชลิฟต  มีเพียงรอยละ  27.3  ที่ไมเดินขึ้นบันได  นอกจากนี้พบวา  เพศ  สถานภาพ

สมรส  ระดับการศึกษา  อายุ  มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย / ออกกําลังกาย

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

 ประศักดิ์  สันติภาพ  (2547 :  บทคัดยอ)  ไดศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและ

ปจจัยที่ เกี่ ยวของในกลุมนักศึกษาปริญญาตรี   ภาคปกติ  สถาบันราชภัฎ  จันทรเกษม  

กรุงเทพมหานคร  จํานวน  638  คน  ผลการวิจัยพบวา  นักศึกษามีการออกกําลังกายเพียงพอรอย
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ละ  24.49  ไมเพียงพอรอยละ  56.92  ไมมีการออกกําลังกายเกินรอยละ  นักศึกษาชายออกกําลัง

กายเพียงพอรอยละ  41.6  นักศึกษาหญิงออกกําลังกายเพียงพอรอยละ  12.8  สายการเรียนพละ

ศึกษามีการออกกําลังกายเพียงพอรอยละ  71.7  มากกวาสายการเรียนอื่นๆ  ผูมีผลการเรียน (เกรด

เฉลี่ย)  ดีมาก  (3.50-4.00)  มีการออกกําลังกายเพียงพอนอยที่สุดรอยละ  17.4  พฤติกรรมการ

ออกกําลังกายตางกันมีความแตตางกันในเรื่อง  ทัศนคติการรับรูสรรถภาพตนเอง  ทัศนคติการรับรู

อุปสรรคตนเอง  แรงสนับสนุนทางสังคม สายการเรียน  เพศ  ผลการเรียน  ดัชนีมวลกาย  การมี

เพื่อนออกกําลังกาย  การรวมกิจกรรมการออกกําลังกาย  การมีสถานที่ออกกําลังกาย  ระยะเวลา

เดินทางไปออกกําลังกาย  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  05  สวนโรคประจําตัว  ภูมิลําเนา  

คาใชจายที่ไดรับ  ความเพียงพอในการใชจาย  ฐานะเศรษฐกิจของครอบครัว  ไมพบความแตกตาง

กัน  นอกจากนี้ยังพบวา  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  ในพฤติกรรม

การออกกําลังกาย  แรงสนับสนุนทางสังคม  ทัศนคติการรับรูอุปสรรคตนเอง  ทัศนคติการรับรู

สมรรถนะตนเอง  ตอการออกกําลังกาย  ระหวางนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง 

 เรณุมาศ  มาอุน (2548:  บทคัดยอ)  ศึกษาสํารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารกับ

การปฏิบัติกิจกรรมทางกายและการเคลื่อนไหวรางกายออกกําลังกายของบุคคลากรในสถาน

ประกอบการในประเทศไทย  พบวาตัวแปรทํานายพฤตกิรรมการเคลื่อนไหว / ออกกําลังกายของ

กลุมตัวอยางในสถานประกอบการภาคบริการ  ที่สําคัญไดแก  ความรูเกี่ยวกับกิจกรรมการ

เคลื่อนไหว / ออกกําลังกาย  ทัศนคติการออกกําลังกาย  สภาวะการบริโภคอาหารกับการปฏิบัติ

กิจกรรมทางกายและอุปสรรคหรือขอบกพรองทางรางกายตอการออกกําลังกายซึ่งรวมกันทํานายได

รอยละ  88.00  และตัวแปรทํานายพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย /ออกกําลังกายของกลุม

ตัวอยางในสถานประกอบการภาคการผลติทีส่ําคัญ  ไดแก  ความรูเกี่ยวกับกิจกรรมทางกาย

เกี่ยวกับการเคลื่อนไหว / ออกกําลังกาย  สภาวะการบริโภคอาหารกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  

เพศ  ระดับการศึกษา  คาดัชนีมวลกาย  และอุปสรรคหรอืขอบกพรองทางรางกายตอการออกกําลัง

กาย  ซึ่งรวมกันทํานายพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย / ออกกําลังกาย  ไดรอยละ  70.00   

ศิริพร  สุริวงษ (2549)  ปจจัยเชิงสาเหตุที่มีอิทธิพลตอการมีน้ําหนักเกณฑของเด็กปฐมวัย

ในโรงเรียนประถมศึกษา กลาววา  น้ําหนักเกินเกณฑมีความสัมพันธกับปจจัยเชิงสาเหตุทัง้  6  ตัว  

โดยระดับการศึกษาของผูปกครอง  คานิยมของผูปกครอง  พฤติกรรมการเลี้ยงดู  และการรับรูสื่อ

โฆษณาตางๆ  เปนปจจัยเชิงสาเหตุทางออมตอการมีน้ําหนักเกินเกณฑในเด็กปฐมวัย สวนรายได

ของผูปกครอง  เปนปจจัยทางตรงทีม่ีผลตอการมีน้ําหนกัเกณฑของเด็กปฐมวัย  ดวยขนาดอิทธิพล
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เทากับ  0.08  และความรูเกี่ยวกับโภชนาการของผูปกครองเปนปจจัยทางตรงเชิงลบตอการมี

น้ําหนักเกินเกณฑของเด็กปฐมวัย  ดวยอิทธิพลเทากับ  0.05 

นริสรา พึง่โพธิส์ภ (2551: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาปจจัยเสี่ยงตอการเกิดภาวะ

โภชนาการเกินของเด็กวัยเรียน อายุ 912 ป และผูปกครอง ในกรงุเทพมหานคร จํานวน 1,863 คู 

ผลการศึกษาพบวาเกือบรอยละ 50 ของนักเรียนในกลุมศึกษามีภาวะโภชนาการเกิน และพบปจจัย

เสี่ยงที่อิทธิพลตอการเกิดภาวะโภชนาการเกินของเด็กวยัเรียน ไดแก เพศ ระยะเวลาทํากิจกรรมที่

ใชแรงนอย ระยะเวลาทํากิจกรรมทีใ่ชแรงปานกลาง รายไดของครอบครัว อาชีพของผูปกครอง ตัว

แบบเชิงสุขภาพของผูปกครอง กจิกรรมสงเสริมสุขภาพที่โรงเรียน การเลี้ยงดูบตุรดวยนมมารดา 

จํานวนพี่นอง และลําดับที่การเปนบตุร ตามลําดับ กลาวคือ เด็กวัยเรียนเพศชาย ผูเปนบุตรคนเดียว

และบุตรคนสุดทอง ผูมจีํานวนพี่นองมากกวา ผูทีท่ํากิจกรรมแรงงานนอยมากกวา ผูที่ทํากิจกรรมที่

ใชแรงในระดับปานกลางนอยกวา ผูดื่มนมมารดาเปนระยะเวลานอยกวา ผูอยูในครอบครัวที่มีฐานะ

ทางเศรษฐกิจดีกวา ผูอยูในโรงเรียนทีจ่ัดกิจกรรมสงเสรมิสุขภาพนอยกวา ผูมีผูปกครองประกอบ

อาชีพการคา และผูที่มผีูปกครองเปนตัวแบบเชิงสุขภาพในระดับต่ํากวามีโอกาสเสี่ยงตอการเกิด

ภาวะโภชนาการเกินมากกวาเด็กวัยเรียนที่มีลักษณะอื่นๆ ทัง้นี้ตัวแปรทั้ง 10 ตัวดังกลาวรวมหัน

อธิบายการแปรผันของภาวะโภชนาการเกินไดประมาณรอยละ 29. 

สุภัทรา  อะนันทวรรณ (2552: 81-85) ไดทําการศึกษาการสงเสริมพฤติกรรมการออก

กําลังกายของนักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกิน  โดยทําการทดลองในนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 

4-5 จํานวน 30 คน และไดใหโปรแกรมสุขศึกษาที่เนนปจจัยภายในตัวบุคคล ไดแก ความรู เจตคต ิ

ความคาดหวังในผลลัพธของการออกกําลังกายที่ถูกตอง และการรับรูความสามารถของตนเองใน

การออกกําลังกายที่ถูกตอง ในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยไดใชแนวคิดของการรับรูความสามารถตนเอง

มาประยุกตใชในการจัดโปรแกรมการสงเสรมิพฤติกรรมการออกกําลังกาย ผลการศึกษาครั้งนี้ 

พบวากลุมตัวอยางมีเจตคตติอการออกกําลังกาย การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย 

และพฤติกรรมการออกกําลังกายดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิสวนความรูในการ

ออกกําลังกาย และความคาดหวังในผลดีของการออกกําลังกายกอนการทดลองและหลังการทดลอง

ไมแตกตางกัน 

 จากขอมูลงานวิจัยทั้งในตางประเทศและในประเทศไทยดังกลาวขางตน  จะเห็นวามีปจจัย
หลายปจจัยที่สงผลตอภาวะน้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐานและภาวะอวนของเด็กวัยเรียนปจจัยทีส่าํคญั
ไดแก  ความรูเกี่ยวกับภาวะอวน  เจตคติตอภาวะอวน  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรม

ดานกิจกรรมทางกายการออกกําลังกาย  ตลอดจนอิทธิพลการสนับสนุนของครอบครัว  เพื่อนวัย
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เดียวกัน  และสื่อมวลชนตางๆและอื่นๆ ฯลฯ  ลวนสงผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารกับการ
ปฏิบัติกิจกรรมทางกายของเด็กที่มัภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวนได 

  



บทท่ี  3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

การศึกษาครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงบรรยาย (Descriptive research) เพื่อศึกษาปจจัยทํานาย

พฤติกรรมการบริโภคและการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวน โรงเรียนในเขตกรุงเทพมหานคร ผูวิจัยไดนําแนวคิด
ทฤษฏีและผลงานวิจัยที่ เกี่ยวของมาเปนแนวทางในการศึกษาครั้งนี้ โดยผูวิจัยไดดําเนินการ

ตามลําดับดังตอไปนี้ 
1.  การกําหนดกลุมประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
2. การสรางเครื่องมือเพื่อการศึกษาคนควา  

1.1 ลักษณะของเครื่องมือ 

1.2 ขั้นตอนในการสรางเครื่องมือ 
1.3 เกณฑการใหคะแนนและการแปลความหมาย 
1.4 การหาคุณภาพเครื่องมือ 

3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
4. การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
5. สถติิทีใ่ชในการวิเคราะหขอมูล 

 

การกําหนดประชากรและเลือกกลุมประชากร 
ประชากร 

    ประชากร   คือ   นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและ

ภาวะอวน  ที่กําลังศึกษาอยูในโรงเรียนในเขตพื้นที่การศึกษา 1, 2 และ 3 กรุงเทพมหานคร  จํานวน  
269  โรง  มีนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวน  
จํานวน 39,369 คน  ซึ่งประกอบดวยโรงเรียนรัฐบาล  114  โรง  มีนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนตนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวน จํานวน 15,837  คน  และโรงเรียนเอกชน 155  

โรง  มีนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวน จํานวน 
23,532 คน  (สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาพื้นฐานกรุงเทพมหานคร เขต 1, 2 และ 3. 2549 
และสํานักงานเขตพื้นที่กรุงเทพมหานคร  กลุมสงเสริมสถานศึกษาเอกชน. 2549) 

 กลุมตัวอยาง 

      กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจัยครัง้นี้  คือ  นักเรยีนระดับมัธยมศึกษาตอนตนที่มี

ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวน ในกรงุเทพมหานคร จํานวน 433 คน ดําเนินการสุม

ตัวอยาง แบบแบงชั้นภูมิ (Stratified Random Sampling) ตามระดับชัน้ปการศึกษา 
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ขอจํากดัในการเก็บขอมูล 

      ในการเก็บขอมูลครั้งนี้  ขั้นตอนการแจกแบบสอบถามแกนักเรยีน  ผูวจิัยไมไดรับอนญุาต

ใหเขาไปแจกแบบสอบถามดวยตนเอง  อาจารยผูประสานงานของแตละโรงเรียนเปนผูดําเนินการแจก

แบบสอบถามและเก็บรวบรวมขอมูลใหผูวิจัย 

 

1.  การคํานวณขนาดของกลุมตัวอยางโดยใชสูตรคํานวณขนาดกลุมตัวอยางของ  ยามาเน  

(Yamane  1996 : 583 ) การกําหนดของกลุมตัวอยางใหมีความเคลื่อน  .05  โดยใชสตูร 

N 

สูตร n     =        1   +  Ne² 

 เมื่อ 

   n      แทน จํานวนกลุมตัวอยาง 
   N      แทน จํานวนประชากร (คน) 

   e              แทน ความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได 
 แทนคา 

    n      =     21,318 
              1 + (21,318) (0.05)² 
     

            =      21,318  =   392.63 คน 
        1 + 53.295 
  

 ดังนั้นจํานวนกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครัง้นี้ขั้นต่ําสดุ  393 คน 

 ผูวิจัยไดเพิ่มจํานวนกลุมตัวอยางอีกรอยละ  10 เปน   433 คน 

  2  วิธีการเลือกกลุมตัวอยางจํานวน  433  คน  ในแตละโรงเรียน  สุมกลุมตัวอยาง
ดวยวิธีการสุมแบบแบงชั้นภูมิ  (Stratified Random Sampling)   ตามระดับชั้น  โดยคํานวณสัดสวน

ตามสตูร  (พิมพพรรณ  ศิลปสุวรรณ, ชูเกียรติ  วิวัฒนวงษ  และ  วสันต ศิลปสุวรรณ.  2538: 191) 
 

                  ขนาดของกลุมตัวอยาง X ประชากรแตละกลุมยอย 

 จํานวนตัวอยาง  =                         ประชากรกลุมเปาหมายทั้งหมด 

 

 3 สุมนักเรียนในแตละระดับชั้นเรียนทั้ง 6 โรงเรียน ดวยวิธีการจับฉลากอยางงาย  

(Stratified Random Sampling)   ใหไดกลุมตัวอยางตามที่คํานวณไว  ดังปรากฏตามตาราง  1 
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ตาราง 1 จํานวนประชากร กลุมตัวอยาง จําแนกตามโรงเรียน 
 

 

 

เขต 

 

 

          โรงเรียน 

 

 

ระดับชั้นเรียน 

 

นักเรียนทั้งหมด 

 

ประชากร 

ที่มีภาวะอวน 

 

กลุมตัวอยางที่มี

ภาวะอวน 

 

ชาย 

 

หญิง 

 

ชาย 

 

หญิง 

 

ชาย 

 

หญิง 

 

 
 

1 
 

 

1. เทพศิรินทร 
 

มัธยมศึกษาปที่  1 

มัธยมศึกษาปที่  2 
มัธยมศึกษาปที่  3 

         รวม 

477 

490 
514 

1,481 

 

 
 

39 

44 
51 

134 

 

 
 

16 

18 
21 

55 

 

 
 

 

2. กรุงเทพครีสเตียน    
   วิทยาลัย 

มัธยมศึกษาปที่  1 

มัธยมศึกษาปที่  2 
มัธยมศึกษาปที่  3 
         รวม 

489 

496 
495 

1,480 

 

 
 

77 

73 
92 
242 

 

 
 

32 

31 
40 
103 

 

 
 

 
 

 
2 

 
3. มัธยมวัดธาตุทอง 

มัธยมศึกษาปที่  1 
มัธยมศึกษาปที่  2 

มัธยมศึกษาปที่  3 
         รวม 

196 
180 

174 
550 

226 
170 

184 
580 

20 

18 

26 

64 

32 

32 

37 

101 

8 

7 

11 

26 

13 

13 

15 

41 

  
4.  ขจรโรจนวิทยา 

(ราษฎรบรูณะ) 

มัธยมศึกษาปที่  1 
มัธยมศึกษาปที่  2 

มัธยมศึกษาปที่  3 
         รวม 

180 
176 

140 
496 

187 

160 

125 

472 

18 
16 

18 
52 

22 
24 

32 
78 

7 
6 

7 
20 

9 
10 

13 
32 

 
 

 

3 

 
5.  สตรีวัดระฆัง 

มัธยมศึกษาปที่  1 
มัธยมศึกษาปที่  2 

มัธยมศึกษาปที่  3 
        รวม 

 430 
429 

430 
1,289 

 60 
54 

66 
180 

 25 
22 

27 
74 

 

6.  อัสสัมชัญศึกษา 

มัธยมศึกษาปที่  1 

มัธยมศึกษาปที่  2 
มัธยมศึกษาปที่  3 

         รวม 

 300 

285 
291 

876 

 62 

65 
69 

196 

 26 

27 
29 

82 

 

                           รวม                     มัธยมศึกษาปที่  1 

                                             มัธยมศึกษาปที่  2 
                                  มัธยมศึกษาปที่  3 

                                                                  รวม 

 

1,342 

1,342 
1,323 

4,007 

 

1,143 
1,044 
1,030 

3,217 

 

 

154 

151 
186 

492 

 

176 

175 
204 
555 

 

63 

62 
79 
204 

 

73 

72 
84 

229 

7,224 1,047 

 

 

433 
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การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
      ลักษณะการสรางเครื่องมือ 

              ตอนที่  1 แบบสอบถามขอมูล ลักษณะสงัคมประชากร เชน เพศ ระดับการศึกษา

ของนักเรียน รายได ซึง่มีลักษณะเปนแบบเลือกตอบ (Check list)  
              ตอนที่  2   แบบสอบถามความรูเกี่ยวภาวะอวน มีลักษณะแบบสอบถามปรนัย

ชนิดเลือกตอบ 3 ตัวเลือก ใช ไมใช ไมแนใจ มีขอถูกเพยีงขอเดียว 
              ตอนที่  3  แบบสอบถามเจตคตติอภาวะอวน  ลักษณะคําถามเปนแบบมาตราสวน  

ประมาณคา  (Rating  Scale)  5  ระดับ  คือ  เห็นดวยอยางยิ่ง  เห็นดวย  ไมแนใจ  ไมเห็นดวย  
ไมเหน็ดวยอยางยิ่ง 

             ตอนที่  4   แบบสอบถามการเห็นคุณคาในตนเอง ลักษณะคําถามเปนมาตราสวน

ประมาณคา (Rating Scale) 4 ระดับ   คือ  ไมเคยเลย  นานๆครัง้  บอยครั้ง   ตลอดเวลา 
             ตอนที่  5 แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยเอื้อ เปนขอคําถามที่บอกถึงแหลงที่เอื้อตอ

การบริโภคอาหารพลังงานสูงและการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  ลักษณะคําถามเปนแบบมาตรสวน
ประมาณคา  (Rating Scale)  5  ระดับ  ไดรับมากที่สุด  ไดรับมาก  ไดรับปานกลาง  ไดรับนอย  
ไดรับนอยที่สุด             

              ตอนที่  6  แบบสอบถามปจจัยเสริมเปนขอคําถามที่บอกถึงการไดรับแรงสนับสนุน

จาก  บิดา  มารดาหรือผูปกครอง  เพื่อนและสื่อตางๆ  ลักษณะคําถามเปนมาตราสวนประมาณคา  

(Rating Scale)  5  ระดับ คือ  ไดรับมากที่สุด  ไดรับมาก  ไดรับปานกลาง  ไดรับนอย  ไดรับนอย

ที่สุด 

               ตอนที่  7 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารกับการปฏิบัติกิจกรรมทาง

กาย ประกอบดวย 

             7.1  แบบสอบถามพฤติกรรมการบรโิภคอาหาร ลักษณะคําถามเปนมา

ตราวัดความถี่ในการบรโิภค  5  ระดับ  คือ  ไมกินเลย  บางวัน  บอย  บอยมาก  ทุกวัน  และ

มาตราวัด  ปริมาณที่บรโิภค  5  ระดับ  คือ  เล็กนอย  นอย  ปานกลาง  มากพอสมควร  มาก 

             7.2  แบบสอบถามการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  ลักษณะคําถามเปนมา

ตราวัดความถี่ในการปฏิบัติกจิกรรมทางกาย  5  ระดับ  คือ ไมเลย  บางวัน  บอย  บอยมาก  ทุก

วัน  และ  มาตราวัดปริมาณในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 5 ระดับ คือ นอยกวา 10 นาที  10-20  

นาที  21-30  นาที  31-60  นาที  มากกวา  60  นาที 
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ขั้นตอนในการสรางเครื่องมือ 

      ผูวิจัยไดศึกษาคนควาดําเนินการสรางแบบสอบถาม  และแบบสดสอบความรูดังนี้ 

          1. ศึกษาคนควาเอกสาร ตําราวิชาการ วารสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับภาวะ

น้ําหนักเกินมาตราฐาน และทฤษฏีแนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารพลังงานสูงกับการ

ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

  2.  สรางหลักเกณฑและวิธีการสรางเคื่องมือในการวิจัย ไดแก แบบทดสอบ

แบบสอบถาม จากตํารา เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

  3.  สรางแบบทดสอบความรู แบบสอบถามเจตคติ แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยเอื้อ

และปจจัยเสริม 

  4.  นําแบบทดสอบและแบบสอบถามการวิจัยเสนอประธานและกรรมการที่ควบคุม

ปริญญานิพนธตรวจสอบแกไข ปรับปรุง เพื่อใหขอคําถามมีความชัดเจนและถูกตอง 

  5.  นําแบบทดสอบและแบบสอบถามที่ปรับปรุงแกไขแลวไปใหผูเชี่ยวชาญ จํานวน 

5 คน ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา และนําขอเสนอแนะมาปรับปรุงแกไข 

  6.  นําแบบทดสอบและแบบสอบถามที่ปรับปรุงแกไขแลวทดลองใช (Try out) กับ

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนที่กําลังศึกษาอยูในโรงเรียนอัสสัมชัญ และโรงเรียนมัธยมวัดธาตุทอง 

โรงเรียนละ 25 คน รวมทั้งหมด 50 คน นําแบบทดสอบและแบบสอบถามมาวิเคราะหหาคุณภาพ

เครื่องมือ 

  7.  นําแบบทดสอบและแบบสอบถามที่มีคุณภาพเครื่องมือตามเกณฑที่กําหนดมา

ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 

เกณฑการใหคะแนนและการแปลความหมาย 

1. แบบทดสอบความรูเกี่ยวกับภาวะอวน  ลักษณะคําถามเปนแบบ 3 ตัวเลือก  มี
เกณฑการใหคะแนน  คือ  ตอบถูกให  1  คะแนน ตอบผดิให  0  คะแนน ไมแนใจให  0  คะแนน 

เกณฑการแปลความหมายของคะแนนความรูเกี่ยวกับภาวะอวน แบงเปน 3 ระดับดังนี้  
 
  คะแนนรอยละ   80.00 - 100.00  หมายถึง   มีความรูระดับดี 

คะแนนรอยละ   50.00 - 79.99  หมายถึง   มีความรูระดับปานกลาง 
คะแนนรอยละ   00.00 - 49.99    หมายถงึ   มคีวามรูระดับควรปรับปรุง 
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2. แบบสอบถามเจตคติเกี่ยวกับภาวะอวน   ลักษณะขอคําถามเปนแบบมาตราสวน
ประมาณคา  5 ระดับ ใหนักเรียนเลือกเพียงคําตอบเดียวโดย (นิภา มนุญปจุ.  2527: 34 ) มีเกณฑ

การใหคะแนน  ดังนี้ 
ขอความทางบวก  ขอความทางลบ 

 
          เหน็ดวยอยางยิ่ง  5    1 

    เห็นดวย   4    2 

    ไมแนใจ   3    3 
    ไมเห็นดวย  2    4 
    ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  1    5 

 
เกณฑการแปลความหมายของคะแนนในการวัดระดับเจตคตติอภาวะอวนและแบงเปน  2 

ระดับ ดังนี้  (Best.  1970 : 178)  คะแนนเฉลี่ยมากกวาหรือเทากับ  3 หมายถึง  มีเจตคตใิน

ทางบวก คะแนนเฉลี่ยนอยกวา  3  หมายถึง  มีเจตคติ ในทางลบ 
 

                3. แบบสอบถามเกี่ยวกับการเห็นคุณคาในตนเอง ลักษณะขอคําถามเปนแบบมาตรา
สวน ประมาณคา 5 ระดับ มีเกณฑการใหคะแนนดงันี้   

 

        ขอความทางบวก          ขอความทางลบ 
ไมเคยเลย       1                             4 
นานๆครัง้       2                             3 

บอยครั้ง       3                             2 
ตลอดเวลา       4                             1 

    การแปลความหมายคะแนนเฉลี่ยการเหน็คุณคาในตนเองตอภาวะอวน  แบง

ออกเปน  2 ระดับ ดังนี ้
 
          คะแนน   > 3.00  หมายถึง เห็นคุณคาในตนเองสูง 
          คะแนน  2.00-3.00  หมายถึง เห็นคุณคาในตนเองปานกลาง 

           คะแนน   < 2.00   หมายถึง เห็นคุณคาในตนเองต่ํา 
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    4.  แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยเอ้ือ ประกอบดวย 
         4.1 แบบสอบถามปจจัยเอ้ือตอพฤติกรรมการบรโิภคอาหาร ลักษณะขอคําถามเปน

แบบมาตรสวนประมาณคา 5 ระดับ มีเกณฑการใหคะแนนดังนี ้
 
   ไดรับมากที่สุด  5 คะแนน 

   ไดรับมาก  4 คะแนน 
   ไดรับปานกลาง  3 คะแนน 
   ไดรับนอย  2 คะแนน 
   ไดรับนอยที่สุด  1 คะแนน 

 
การแปลความหมายคะแนน แบงเปน 3 ระดับ ดังนี้   (วิเชียร เกตสุิงห. 2538:  10)  

คะแนนเฉลี่ย   1.00-2.32   หมายถึง   ไดรับปจจัยเอ้ือระดับนอย 

   คะแนนเฉลี่ย   2.33-3.67   หมายถึง   ไดรับปจจัยเอ้ือระดับปานกลาง 
   คะแนนเฉลี่ย   3.68-5.00   หมายถึง   ไดรับปจจัยเอ้ือระดับมาก 

  

  4.2 แบบสอบถามปจจัยเอ้ือตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย เลือกตอบ (Check list) มี
เกณฑการใหคะแนนดังนี ้

 
ไดรับมากที่สุด  5 คะแนน 

   ไดรับมาก  4 คะแนน 
   ไดรับปานกลาง  3 คะแนน 
   ไดรับนอย  2 คะแนน 

   ไดรับนอยที่สุด  1 คะแนน 
 

เกณฑการแปลความหมายระดับการไดรับปจจัยเอ้ือ แบงเปน 3 ระดับ ดังนี้                 

(วิเชียร เกตุสงิห. 2538: 10) 
   คะแนนเฉลี่ย  1.00-2.32   หมายถึง    ไดรับปจจัยเอ้ือระดับนอย 
   คะแนนเฉลี่ย  2.33-3.67   หมายถึง    ไดรับปจจัยเอ้ือระดับปานกลาง 
   คะแนนเฉลี่ย  3.68-5.00   หมายถงึ    ไดรับปจจัยเอ้ือระดับมาก 

 
 
 

 
 



 
68

5. แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยเสริม  ประกอบดวย 
5.1 แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยเสริม ตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร เปนขอคําถาม

เกี่ยวกับแรงสนับสนุนจากครอบครัว เพื่อน และสื่อ ลักษณะขอคําถามเปนแบบมาตราสวนประมาณ 
5 ระดับ มีเกณฑใหคะแนนดังนี ้
                           

         ไดรับมากที่สุด  1 คะแนน 
ไดรับมาก  2 คะแนน 
ไดรับปานกลาง  3  คะแนน 
ไดรับนอย  4 คะแนน 

ไดรับนอยสุด  5 คะแนน 
 

เกณฑการแปลความหมายระดับการไดรับปจจัยเสรมิ แบงเปน 3 ระดับ ดงันี้     

(วิเชียร เกตุสงิห. 2538: 10) 
 
          คะแนนเฉลี่ย    3.68 - 5.00   หมายถึง   ไดรับปจจัยเสรมิระดับด ี

          คะแนนเฉลี่ย    2.33 - 3.67  หมายถึง   ไดรับปจจัยเสรมิระดับปานกลาง 
                   คะแนนเฉลี่ย    1.00 - 2.32   หมายถึง   ไดรับปจจัยเสรมิระดับควรปรับปรุง 

 
5.2 แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยเสริม ตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย เปนขอคําถาม

เกี่ยวกับแรงสนับสนุนจากครอบครัว เพื่อน และสื่อ ลักษณะขอคําถามเปนแบบมาตราสวนประมาณ 
5 ระดับ มีเกณฑใหคะแนนดังนี้ 

 

                              ไดรับมากที่สุด  5 คะแนน 
ไดรับมาก  4 คะแนน 
ไดรับปานกลาง  3  คะแนน 

ไดรับนอย  2 คะแนน 
ไดรับนอยสุด  1 คะแนน 

 
เกณฑการแปลความหมายระดับการไดรับปจจัยเสรมิ แบงเปน 3 ระดับ ดงันี้                 

(วิเชียร เกตุสงิห. 2538: 10) 
          คะแนนเฉลี่ย    3.68 - 5.00   หมายถงึ   ไดรับปจจัยเสริมระดับด ี
          คะแนนเฉลี่ย    2.33 - 3.67   หมายถงึ   ไดรับปจจัยเสริมระดับปานกลาง 

                   คะแนนเฉลี่ย    1.00 - 2.32   หมายถงึ   ไดรับปจจัยเสริมระดับควรปรับปรงุ 
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ตอนที่ 6 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารกับการปฏิบัติกิจกรรมทาง

กาย ประกอบดวย 2 สวน คือ 

 6.1 แบบสอบถามดานพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ขอคําถามในการปฏิบัติมีมาตร
วัด  2  แบบ  (1)  มาตรวัดความถี่ในการบริโภคในรอบวัน  5  ระดับ  คือ  ไมกินเลย  บางวัน  บอย  
บอยมาก  ทุกวันและ  (2)  มาตรวัดปริมาณในการบริโภค  5  ระดับ  คือ  เล็กนอย  นอย  ปาน

กลาง  มากพอควร  มาก  มีเกณฑใหคะแนนดังนี้  (เครือขายคนไทยไรพุง.  2552) 
(1) มาตรวัดความถี่ในการบริโภคใน  7  วัน 

      ไมกิน       (0  วัน)  1 คะแนน 

       บางวัน     (1-2 วัน)  2 คะแนน 
       บอย     (3-4 วัน)  3 คะแนน 
       บอยมาก      (5-6 วัน)  4 คะแนน 

       ทุกวัน      (7 วัน)  5 คะแนน 
 

(2) มาตรวัดปริมาณในการบริโภค 
       เล็กนอย     1        คะแนน 

  
       นอย     2        คะแนน 

 
        ปานกลาง              3        คะแนน 
 
        มากพอสมควร    4        คะแนน 

 
                                      มาก                                 5        คะแนน  
 
ความเสี่ยงจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารพลังงานสูงคาํนวณไดดังนี ้
      ความเสี่ยงจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารพลังงานสูง   = ความถี่ในการบริโภค x ปริมาณในการ

บริโภค 

การแปลความหมายของคะแนนความเสี่ยงจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารพลังงานสูงอาหาร  มีดังนี้  

(สุรัตน โคมินทร.  2552:  29) 

610 – 750       คะแนน         พฤติกรรมการบริโภคอาหารมีความเสี่ยงระดับสูงมาก ตอ

ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวน   

464 – 609        คะแนน         พฤติกรรมการบริโภคอาหารมีความเสี่ยงระดับสูง ตอภาวะ

น้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวน   

317 – 463        คะแนน         พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีความเสี่ยงระดับปานกลาง 

ตอภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวน   

171 – 316        คะแนน          พฤติกรรมการบริโภคอาหารมีความเสี่ยงระดับนอย ตอ

ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวน   

 30 – 170          คะแนน        พฤติกรรมการบริโภคอาหารมีความเสี่ยงระดับนอยที่สุด ตอ

ภาวะน้ําหนักเกินและภาวะอวน   
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 6.2 แบบสอบถามดานการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย ขอคําถามในการปฏิบัติมี
มาตรวัด 2  แบบ  (1)  มาตรวัดความถี่ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายในชวง  7  วันที่ผานมา  5  

ระดับ  คือ  ไมปฏิบัติเลย  บางวัน  บอย  บอยมาก  ทุกวัน  และ  (2)  มาตรแบบวัดปริมาณในการ
ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 5  ระดับ คือ นอยกวา   10   นาที   10-20   นาที   21-30   นาที   31-60   
นาทีมากกวา   60   นาที   มีเกณฑการใหคะแนนดังนี้ 

 
 
(1)  มาตรวัดความถี่ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  7 วัน 

   ไมเลย     (0 วัน)   1 คะแนน 

   บางวัน    (1-2 วัน)   2 คะแนน 
   บอย       (3-4 วัน)   3 คะแนน 
   บอยมาก  (5–6 วัน)   4 คะแนน 

   ทุกวัน      ( 7 วัน)    5 คะแนน 
 

 (2)  มาตรวัดปริมาณในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

   นอยที่สุด  <10  นาที   1 คะแนน 
   นอย       10 – 20 นาที            2        คะแนน 

             ปานกลาง 21 – 30 นาท ี   3 คะแนน 
                       มาก       31 – 60 นาที        4        คะแนน 

                       มากที่สุด   > 60  นาท ี   5        คะแนน 
 

การคํานวณระดับการปฏิบัติกิจกรรมทางกายคํานวณไดดังนี ้
ระดับการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย   =   ความถี่การปฏิบัติกิจกรรมทางกาย x ปริมาณการปฏิบัติการ

กิจกรรมทางกาย 

 

        การแปลความหมายของคะแนนการปฏิบัติกิจกรรมทางกายมีดังนี้  (สํานักวิจัยเอแบคโพลล.   2551) 
   
     6-39 คะแนน     มีการปฏิบัติกิจกรรมทางกายในระดับ นอยทีสุ่ด 

    40-73        คะแนน     มีการปฏิบัติกิจกรรมทางกายในระดับ นอย 
   74-107        คะแนน     มีการปฏิบัติกิจกรรมทางกายในระดับ ปานกลาง 
  108-141       คะแนน     มีการปฏิบัติกิจกรรมทางกายในระดับ มาก 
  142-175       คะแนน     มีการปฏิบัติกิจกรรมทางกายในระดับ มากทีสุ่ด 
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การหาคุณภาพเครื่องมือ  

1. การหาความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหา (Content Validity)  

1.1 โดยนําแบบทดสอบความรูเกี่ยวกับภาวะอวน  แบบสอบถามเจตคติตอภาวะอวน  
แบบสอบเกี่ยวกับปจจัยเอ้ือ  และปจจัยเสริมที่ผูวิจัยสราง  พฤติกรรมการบริโภคอาหารพลังงานสูง
กับการปฏิบัติกิจกรรมทางกายประกอบดวย แบบประเมินความเสี่ยงจากพฤติกรรมการบริโภค

อาหารพลังงานสูง ที่ปรับปรุงจากศูนยโรคหัวใจหลอดเลือดและ  เมแทบอลิซึม CVMC โรงพยาบาล
รามาธิบดี (สุรัตน โคมินทร. 2552: 11) และแบบประเมินการปฏิบัติกิจกรรมทางกายสําหรับเด็กวัย 
11-14 ป (กองออกกําลังกายเพื่อการบริโภคอาหารพลังงานสูงกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย       

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. 2550) และแบบสอบถามการเห็นคุณคาในตนเองสําหรับเด็กวัย 
11-14 ป เปนแบบวัดที่ปรับปรุงจากองคการอนามัยโลก (เครือขายคนไทยไรพุง ราชวิทยาลัย อายุร
แพทยแหงประเทศไทย.  2552: 42-43)  ผูวิจัยนําแบบทดสอบและแบบสอบถามทั้งหมดใหประธาน

และกรรมการควบคุมปริญญานิพนธตรวจสอบแลวนํามาปรับปรุงแกไข 
1.2  นําแบบทดสอบและแบบสอบถามที่ปรับปรุงแกไขเสร็จแลว  จํานวน 122 ขอ  

ไดแก  แบบสอบถามความรูเกี่ยวกับภาวะอวน  จํานวน 20 ขอ แบบสอบถามเจตคติเกี่ยวกับภาวะ

อวน  จํานวน 15 ขอ แบบสอบถามการเห็นคุณคาในตนเอง  จํานวน 15 ขอ แบบสอบถามเกี่ยวกับ
ปจจัยเอื้อที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารพลังงานสูงกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  จํานวน 
10 ขอ  แบบสอบถามปจจัยเสริมที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารพลังงานสูงกับการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกาย  จํานวน 12 ขอ  แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารพลังงานสูงกับ

การปฏิบัติกิจกรรมทางกายดานการบริโภคอาหารพลังงานสูง  จํานวน 35 ขอ  แบบสอบถาม
พฤติกรรมการบริโภคอาหารพลังงานสูงกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกายดานการปฏิบัติกิจกรรมทาง
กาย จํานวน 15 ขอ   ใหผูเชี่ยวชาญทั้ง 7 ทาน พิจารณาตรวจสอบความเที่ยงตรงของเนื้อหาและ

ความเหมาะสมของเนื้อหาเปนรายขอวาแตละขอคําถามนั้นมีความสอดคลองกับลักษณะเฉพาะของ
เนื้อหา โดยใชเกณฑดังนี้ 

  1   สําหรับแบบทดสอบและแบบสอบถามที่มีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา 

  0   สําหรับแบบทดสอบและแบบสอบถามที่ไมแนใจวามีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา 
 -1.   สําหรับแบบทดสอบและแบบสอบถามที่ไมมีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา 

 นําผลการพิจารณาความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญทั้ง 5 ทานในแตละขอมาหาคาดัชนีความ
สอดคลอง ของขอคําถามโดยใชสูตร IC (พวงรัตน ทวีรัตน. 2543: 117) โดยเลือกขอคําถามที่มี IC 

เทากับหรือมากกวา 0.5 ขึ้นไปเปนแบบทดสอบที่มีความเที่ยงตรงตามเนื้อหา ขอคําถามที่มีคา IC 
ต่ํากวา 0.5 ตัดทิ้งหรือนําไปปรับปรุงแกไขใหมไดขอคําถามจํานวน  96 ขอ  ไดแก  แบบสอบถาม
ความรูเกี่ยวกับภาวะอวน  จํานวน  14 ขอ  แบบสอบถามเจตคติเกี่ยวกับภาวะอวน  จํานวน  13  

ขอ  แบบสอบถามการเห็นคุณคาในตนเอง  จํานวน  10 ขอ แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยเอื้อที่มีผล
ตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารพลังงานสูงกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  จํานวน  8 ขอ 
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แบบสอบถามปจจัยเสริมที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารพลังงานสูงกับการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกาย  จํานวน  11  ขอ  แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารพลังงานสูงกับการ

ปฏิบัติกิจกรรมทางกายดานการบริโภคอาหารพลังงานสูง จํานวน 30  ขอ  แบบสอบถามพฤติกรรม
การบริโภคอาหารพลังงานสูงกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกายดานการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  
จํานวน 10 ขอ  

 1.3 นําแบบทดสอบและแบบสอบถามที่ปรับปรุงแกไขเรียบรอยแลวตามคําแนะนําของ
ผูเชี่ยวชาญและอาจารยควบคุมปริญญานิพนธ ไปทดลองใชกับนักเรียนมัธยมชั้นป 1-3 โรงเรียน
อัสสัมชัญ และโรงเรียนมัธยมวัดธาตุทอง โรงเรียนละ 25 คน รวมทั้งหมด 50 คน 

 

2. การหาความยากงาย (Difficulty) ของแบบทดสอบความรูเกี่ยวกับภาวะภาวะอวนโดยหา

สัดสวนระหวางจํานวนผูที่ตอบถูก  ในแตละขอของจํานวนผูตอบแบบสอบถามทั้งหมดและเลือกขอ
คําถามที่มีความยากงายระหวาง  0.20-0.80  (พวงรัตน ทวีรัตน. 2543: 129)  พบวา  ความยาก
งายของแบบทดสอบอยูระหวาง  0.23-0.64   

 
3. การหาคาอํานาจจําแนก (Discrimination)  

 3.1 นําแบบทดสอบความรูเกี่ยวกับภาวะอวน มาหาคาอํานาจจําแนกรายขอ โดยหา
สหสัมพันธแบบพอยตไบซีเรียล (Point biserial correlation) เลือกขอคําถามที่มีอํานาจจําแนกตั้งแต 
0.20 ขึ้นไป (พวงรัตน ทวีรัตน. 2543: 130) ไดแบบสอบถาม  จํานวน 14  ขอ  ที่มีคาอํานาจจําแนก

ตั้งแต  0.20-0.54   
     3.2 นําแบบสอบถามที่เหลือมาหาคาอํานาจจําแนกโดยการวิเคราะหสหสัมพันธระหวาง

คะแนนรายขอกับคะแนนรวมทั้งฉบับ (Corrected item to total correlation) เลือกขอคําถามที่มี

อํานาจจําแนกตั้งแต 0.20 ขึ้น (สุณี รักษาเกียรติศักดิ์.  2539: 117) แบบสอบถามเจตคติตอภาวะ
อวน จํานวน 13 ขอ มีคาอํานาจจําแนกตั้งแต 0.21-0.46 แบบสอบถามการเห็นคุณคาในตนเอง 
จํานวน 10 ขอ มีคาอํานาจจําแนกตั้งแต  0.23-0.46 แบบสอบถามปจจัยเอื้อตอพฤติกรรมดานการ

บริโภคอาหารพลังงานสูงและกิจกรรมทางกาย  จํานวน  8 ขอ  มีคาอํานาจจําแนกตั้งแต 0.26-0.42 
แบบสอบถามปจจัยเสริม จํานวน 11 ขอ  ดานการบริโภคอาหารพลังงานสูง มีคาอํานาจจําแนก
ตั้งแต 0.22-0.41 และพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย มีคาอํานาจจําแนกตั้งแต  0.30-0.43 
แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารพลังงานสูง  จํานวน  30 ขอ ดานความถี่ในการ

รับประทาน มีคาอํานาจจําแนกตั้งแต 0.20-0.64 ดานปริมาณที่รับประทาน มีคาอํานาจจําแนกตั้งแต 
0.21-0.82 และแบบสอบถามการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย จํานวน 10 ขอ ความถี่ในการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกาย มีคาอํานาจจําแนกตั้งแต 0.21-0.48 ปริมาณการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย มีคา

อํานาจจําแนกตั้งแต 0.24-0.40  
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    4. การหาคาความเชื่อมั่น (Reliability) 

4.1  นําแบบทดสอบความรูเกี่ยวกับ ภาวะอวน มาหาคาความเชื่อมั่นโดยใชสูตร       

K.R.20  ของคูเดอรริชารดสัน (พวงรัตน ทวีรัตน.  2543: 123) ไดคาความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม
ความรูเกี่ยวกับภาวะอวน  เทากับ  0.65   

 

 4.2  นําแบบสอบถามที่เหลือมาหาคาความเชื่อมั่นโดยใชสตูรสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha 

Coefficient) ของครอนบัค (พวงรัตน ทวีรตัน. 2543: 125) แบบสอบถามเจตคติเกี่ยวกับภาวะอวน 

เทากับ 0.60 แบบสอบถามการเห็นคุณคาในตนเอง เทากับ 0.70 แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยเอ้ือ

ตอพฤติกรรมดานการบรโิภคอาหารพลังงานสูง เทากบั 0.64 กิจกรรมทางกาย เทากับ 0.72 

แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยเสริม ดานการบริโภคอาหารพลังงานสูง เทากับ 0.70 ดานการปฏิบัติ

กิจกรรมทางกาย เทากับ 0.72 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารพลังงานสูง ดานความถีใ่น

การรับประทาน เทากับ 0.89 ดานปริมาณที่รับประทาน เทากับ 0.85 แบบสอบถามการปฏิบัติ

กิจกรรมทางกาย ความถี่ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย เทากับ  0.63 ปริมาณการปฏิบัติกิจกรรม

ทางกาย เทากับ 0.66  

 

การเก็บรวบรวมขอมูล 

1.   ผูวิจัยทําหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถึ ง

ผูอํานวยการโรงเรียนตัวอยาง  เพื่อขออนุญาตและขอความรวมมือในการรวบรวมขอมูล 

2.   ผูวิจัยนําหนังสือแนะนําตัวไปมอบใหผูอํานวยการโรงเรียนดวยตนเอง เพื่อขอ

อนุญาติและนัดหมายชวงเวลาในการเก็บขอมูล 

3.   ผูวิจัยนําแบบทดสอบและแบบสอบถามทั้งหมดไปดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง 

4.   ผูวิจัยเก็บแบบสอบถามคืนและตรวจสอบความสมบูรณของแบบสอบถาม  ความ

ถูกตองและครบถวนของคําตอบ  รวบรวมขอมูลที่ไดมาจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 

 

การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

  ผูวิจัยนําแบบทดสอบและแบบสอบถามที่สมบรูณมาตรวจใหคะแนนตามเกณฑที่ตั้ง

ไวดําเนินการวิเคราะหขอมูลโดยใชคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป และในการทดสอบสมมติฐาน

ครั้งนี้ยอมรับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยผูวิจัยดําเนินการตามลําดับดังตอไปนี้ 
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  1.  ตรวจดูความสมบรูณของแบบสอบถาม คัดเลือกฉบับที่สมบรูณมาตรวจให

คะแนนขอคําถามในแตละขอตามเกณฑที่ผูวิจัยกําหนดไว 

2.  วิเคราะหขอมูลทั่วไปของนักเรียนกลุมตัวอยาง โดยนํามาแจกแจงความถี ่หาคา

รอยละ จําแนกตาม เพศ ระดับชัน้ที่กําลังศึกษา รายไดของนักเรียน 

3.  นําแบบทดสอบความรูเกี่ยวกับภาวะอวน แบบสอบถามเจตคติเกี่ยวกับภาวะ

อวน แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยเอ้ือ แบบสอบถามปจจัยเสริม แบบสอบถามการเห็นคณุคาใน

ตนเอง แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารพลังงานสูง และแบบสอบถามการปฏิบัติกจิกรรม

ทางกาย มาแจกแจงความถี่คิดเปนรอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

4.  เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

พลังงานสูงและการปฏิบัติกิจกรรมทางกายระหวางกลุมตัวอยาง  เพศชายและเพศหญิง กลุม

ตัวอยางที่มีเจตคติทางบวกและทางลบเกี่ยวกับภาวะอวน โดยการทดสอบคาที (lndependent        

t-test) และเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารพลังงานสูง

และการปฏิบัติกิจกรรมทางกายระหวางกลุมตัวอยางที่มีระดับชั้นป  และรายได  ความรูเกี่ยวกับ

ภาวะอวน  การเห็นคุณคาในตนเอง ปจจัยเอื้อตอการบริโภคอาหารพลังงานสูง  ปจจัยเอื้อตอการ

ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  ปจจัยเสริมตอการบริโภคอาหารพลังงานสูง  และปจจัยเสริมตอการปฏิบัติ

กิจกรรมทางกาย และแรงสนับสนุนทางสังคม โดยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว  

(One-way  analysis  of  variance)  หรือการทดสอบคาเอฟ  (F-test) และทําการทดสอบหาความ

แตกตางของคะแนนเฉลี่ยเปนรายคูโดยใชวิธี  นิวแมนคูลส (Scheffe)  

 5. วิเคราะหตัวแปร ปจจัยนํา ปจจัยเอื้อ และปจจัยเสริม เพื่อหาปจจัยรวมในการทํานาย

พฤติกรรมการบริโภคอาหารพลังงานสูงและการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียนโดยการ

วิเคราะหถดถอยพหุ (Multiple regression analysis) แบบขั้นตอน (Stepwise method)   

       

5.  สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 

1. สถิติพื้นฐานไดแก 

 หาคารอยละโดยใชสูตร 

    P  =  100
n

f  
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เมื่อ 

      P แทน คารอยละ 

   f         แทน ความถี่ที่ตองการแปลงใหเปนคารอยละ 

     n แทน จํานวนความถี่ทั้งหมด 

 หาคาเฉลี่ย (Mean) โดยใชสูตร 

   
n

X
X   

เมื่อ 

      X  แทน คะแนนเฉลี่ย 

       X  แทน ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 

         n แทน จํานวนกลุมตัวอยาง 

 คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน ใชสูตร 
 

          
)1(

)( 22




  

nn

xxn
S  

เมื่อ 

                        S          แทน ความเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

                   2x     แทน ผลรวมของคะแนนแตละตัวยกกําลังสอง 

                   2)( x       แทน ผลรวมของคะแนนทั้งหมดยกกําลังสอง 

                         n           แทน จํานวนกลุมตัวอยาง 

2. สถิติที่ใชหาคุณภาพของเครื่องมือ 

 หาคาดัชนีความสอดคลองของผูเชี่ยวชาญ เพื่อหาคาความเที่ยงตรงพินิจ (Face 
Validity) โดยใชวิธีของโรวิเนลลี่ ; และ แฮมเบลตัน (Rovinele ; & Hambleton) โดยใชสูตร (พวง
รัตน  ทวีรัตน. 2543: 117) 



 
76

                         
N

R
IC   

เมื่อ 

                          IC  แทน ดัชนีความสอดคลองของแบบสอบถาม 

                     R  แทน ผลรวมคะแนนความคิดของผูเชี่ยวชาญ 

                           N  แทน จํานวนผูเชี่ยวชาญ 

 วิเคราะหหาความยากงายของแบบสอบถามความรูเกี่ยวกับภาวะอวน 

N

R
P   

 

เมื่อ 

   p             แทน             คาความยากงายของคําถามแตละขอ 

         R       แทน จํานวนผูตอบขอนั้นถ 

   N       แทน จํานวนผูตอบขอนั้นทัง้หมด 

 

 หาคาอํานาจจําแนกของแบบทดสอบความรูเกี่ยวกับภาวะอวน  โดยหาคา
สหสัมพันธ (Correlation) ระหวางคะแนนแตละขอกับคะแนนรวมทั้งฉบับ (Item to Total 
Correlation) โดยใชคาสหสัมพันธแบบพอยทไบซีเรียล (Point Biserial Correlation) โดยใชสูตร 
ดังนี้ (สุณี  รักษาเกียรติศักดิ์. 2539: 117-118) 

 

                    rpbis    =   pq
S

yy

y

qp .

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เมื่อ 

      rpbis แทน คาอํานาจจําแนกประจําขอ 

      pY  แทน คาเฉลี่ยของคะแนนรวมของประชากรกลุมที่ตอบขอนั้นถูก 

      qY  แทน คาเฉลี่ยของคะแนนของประชากรกลุมที่ตอบขอนั้นผิด 

        Sy แทน ความเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนรวมทั้งหมด 

       p แทน คาความยากของแบบสอบถามขอนั้น (สัดสวนของประชากรที่ 

   ตอบขอนั้นถูก) 

      q แทน   คา 1-p ซึ่งคือสัดสวนของนักเรียนที่ตอบขอนั้นผิด 

 วิเคราะหหาความเชื่อมั่นของแบบทดสอบวัดความรูเกี่ยวกับภาวะอวนโดยใชสูตร 
KR20 ของคูเดอรริชารดสันโดยใชสูตรดังนี้ (สุณี  รักษาเกียรติศักดิ์. 2539 : 121) 

 

2

2

.
1 t

t
tt

S

pqS

n

n
r




  

เมื่อ 

rtt  แทน ความเชื่อมั่นของแบบสอบถามทั้งฉบับ 

       n  แทน จํานวนขอของแบบสอบถาม 

2
tS   แทน คาความแปรปรวนของแบบสอบถามทั้งฉบับ 

       p  แทน  สัดสวนของคนที่ถูกในแตละขอ 

q  แทน  คา  1-p ซึ่งคือสัดสวนของนักเรียนที่ทําผิดในแตละขอ 

 แบบสอบถามเจตคติตอภาวะอวน  แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยเอื้อ  ปจจัยเสริม  

แบบสอบถามการเห็นคุณคาในตนเอง แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารพลังงานสูงกับการ
ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  วิเคราะหหาคาอํานาจจําแนกของแตละขอ โดยหาคาสหสัมพันธระหวาง
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คะแนนรายขอและคะแนนรวมทั้งฉบับ (Correlated item total correlation) (สุณี  รักษาเกียรติ
ศักดิ์. 2539: 117) 

  

   







])(][)([ 2222 YYnXXn

YXXYn
rxy  

 

เมื่อ 

rxt  แทน สัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางตัวแปร X กับ Y 

n  แทน จํานวนกลุมตัวอยาง 

 X  แทน ผลรวมของคะแนนรายขอ (item) ของกลุมตัวอยาง  

Y  แทน ผลรวมของคะแนนรวม (total) ของกลุมตัวอยาง 

 XY  แทน ผลรวมของผลคูณของคะแนน และ คะแนน Y 

 การวิเคราะหหาความเชื่อมั่น (Raliability) ของแบบสอบถามเจตคติตอภาวะอวน  
แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยเอ้ือ  ปจจัยเสริม  แบบสอบถามการเห็นคุณคาในตนเอง แบบสอบถาม
เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารพลังงานสูงกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  โดยวิธีหาคา

สัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha – Coefficient) ของครอนบัค (Cronbach. 1970: 161) โดยใชสูตร (พวง
รัตน  ทวีรัตน. 2543: 125-126) 











 
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i

S

S

n

n
  

เมื่อ 

   แทน สัมประสิทธิ์ของความเชื่อของแบบสอบถาม 

n  แทน จํานวนขอของแบบสอบถาม 

2
iS   แทน ความแปรปรวนของคะแนนรวมในแตละขอของแบบสอบถาม 

2
tS   แทน ความแปรปรวนของคะแนนรวมของแบบสอบถาม 
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3. สถิติที่ใชทดสอบสมมติฐาน 

 ทดสอบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยของกลุมตัวอยาง 2 กลุม ที่เปนอิสระ
จากกัน โดยการทดสอบคาที (t-test) เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 1.1,2.1 โดยใชสูตร (ชูศรี  วงศ

รัตนะ. 2544 : 169-170) 
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
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
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เมื่อ 

t  แทน คาที่ใชพิจารณาใน t-distribution 

X1,X2 แทน คะแนนเฉลี่ยของกลุมตัวอยางกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 

2
2

2
1 ,SS  แทน ความแปรปรวนของคะแนนในกลุมตัวอยางกลุมที่ 1  

และกลุมที่ 2 

n1,n2 แทน จํานวนคนในกลุมตัวอยางกลุมที่ 1  และกลุมที่ 2 

df   แทน จํานวนคาความเปนอิสระ (Degree of Freedom) 

 ทดสอบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยของกลุมตัวอยางมากกวา 2 กลุมขึ้นไป 
โดยใชวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-Way Analysis of Variance) หรือทดสอบคา

เอฟ (F-tast) เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 1.2-1.8 และ 2.2-2.8 โดยใชสูตร (ชูศรี  วงศรัตนะ. 2544: 
236-237) 

W

B

MS

MS
F   
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เมื่อ 

F  แทน คาที่ใชพิจารณาใน f-distribution 

MSB แทน คาเฉลี่ยของผลบวกยกกําลังสองระหวางกลุม 

MSW แทน คาเฉลี่ยของผลบวกยกกําลังสองภายในกลุม 

ถาพบวาผลการทดสอบดังกลาว มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติจะ

ตรวจสอบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ  (Scheffe) 

 3.3   การทดสอบความสัมพันธและความสามารถในการทํานายระหวางตัวแปรตนหลาย  

ตัวและตัวแปรตามเพียงตัวเดียวเพื่อทดสอบสมมุตฐิาน  ขอ  3-4 โดยใชสูตร 

 

  y = β0 + β1 β0 x1 + β2 x2 +…………+ βk xi k  

 เมื่อ y แทน ตัวแปรตาม   (Dependent Variable)  

X11   Xi2 ….Xik แทน ตัวแปรอิสระ   (Independent variable)   ซึ่งมีอยู   k   ตัว 

β1 + β2 ….βk แทน คาสัมประสทิธิ์การถดถอย (Regression Coefficient) ในรูป 

    คะแนนดิบของตัวแปร  X แตละตัว 

 εi  แทน ความคลาดเคลื่อนของคาสังเกตที ่i 

ขอสมมตฐิานของรูปแบบถดถอยเชงิเสนพหุคณู  มีดงันี ้

1. คา xi k สําหรับตัวแปรอิสระแตละตัวเปนคาที่ทราบคา xi j ไมใชตัวแปรสุม โดยคา

ของ xi j และ จะไมมความสมัพันธระหวางกันหรือแสดงในรูปคณิตศาสตรไดวา 

 E (xi j εi )   = 0 
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2. ความคลาดเคลื่อน εi เปนตัวแปรสุนที่เปนอิสระมีการแจกแจงปกตทิี่มี

คาเฉลี่ยเทากับศูนย และความแปรปรวนเทากับ σ² หรอืแสดงในรูปคณติศาสตรดวา 

         εi ~ N (0, σ² )  

E  (εi)  = 0 

E  (εi²)  = σ² (i  =  1,2,3,…n)  

  

  3. ความคลาดเคลื่อน εi ในแตละคาสงัเกตไมมคีวามเกี่ยวของกัน  เชน  จากคา

สังเกตที่  i และคาสังเกตที่ j จะไดวา 

   E  (εi  εj)  = 0,i ≠ j 

   

  4. จํานวนคาสังเกตจะตองมีจํานวนมากกวาจํานวนตัวแปรอิสระบวกดวยหนึ่ง  (ซึง่

เสมือนกับวาคาตัวแกน  y  เปนสัมประสิทธของตัวแปรอิสระทีม่ีคาเปฯหนึ่งเสมอ) จะไดวา 

   n  > k + 1 

 

  5. ไมมีความสัมพันธอยางสมบูรณระหวางตัวแปร  x1 x2,….,x k หรือไมมี

ความสัมพันธเชงิเสนอยางสมบูรณ (multicollinearity) 

  สําหรับการประมาณคาพารามิเตอรจะใชวิธีกําลงัสองนอยที่สุด โดยการประมาณคา 

β1,β2,…βk  ซึ่งเปนพารามิเตอรที่ไมทราบคาสมการถดถอย  โดยใชขอมูลตัวอยาง  ดังนี ้

        ใหสมการถดถอยเชิงเสนพหุคูณของตัวอยาง (หรือทีป่ระมาณ) ที่มตีัวแปรอิสระ k ตัว  คือ 

                              

   y
^      =    b0 + b1 b0 x1 + b2 x2 +……+ bkxk 

  เมื่อ y^      แทน คาประมาณของคาเฉลี่ยของ  Y  ซึ่งกําหนด  X1x2,…., Xk  มาให 

     หรือ  Y  คือ  คาประมาณคาของ  uy  (X1x2,…., Xk )   

   b0      แทน คาพยากรณของ  β 0  ที่ไดจากการวเิคราะห 

   bk      แทน คาพยากรณของ  β k  ที่ไดจากการวิเคราะห 

 

 คาใชวดัความสามารถของพยากรณในตัวแปรตามทั้งหมด  ที่มีตัวแปรอิสระ  จะใชสัมประสทิธการตัดสนิใจ

พหุคณู  (R²)  คือ สัดสวนความแปรผันทั้งหมดของ  y ที่อธิบายโดยความแปรผันในตัวแปรอิสระ x1 x2,... x k 
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คา  R²  อยูระหวาง  0 และ  1  ถาไมมีความสัมพันธกันระหวางตัวแปรตาม   y   และตัวแปรอิสระทีใ่ชในสมการ

ถดถอยแลว   R²   =  0  ถาสมการถดถอยทีป่ระมาณไดเหมาะสมกับขอมูลอยางสมบูรณ  และสามารถใชประมาณหรือ

พยากรณคา  y  ไดถูกตองโดยแทแลว    R²    =  1 

sอิสระในสมการถดถอยคา   SST  ไมเปลี่ยนแปลง  แตโดยทั่วไป  SSR  จะสูง  และ  SSE  จะต่ําลง  ดังนั้น  R²   จะมีคา

สูงขึ้นการเพิม่ตัวแปรอิสระอาจไมชวยใหมนีัยสําคัญที่จะอธิบาย  ตัวแปร  y  สําหรับจุดประสงคของการเพิ่มตัวแปร

อิสระในสมการถดถอยมีรปูแบบเลวลงแทนที่จะดีขึ้น  ดังนัน้จงึพบวาการเลือกรูปแบบทีม่ีคา   R²   ต่ํากวาเล็กนอยอาจ

ไดรูปแบบที่ดกีวา 

 เพื่อปองกันปญหาดังกลาวนี้   สามารถใช  Adjusted R²   เปนคาวัดวารูปแบบเหมาะสมกับขอมูลอยางไร  

โดยการนําองศาแหงความเปนอิสระมาพจิารณาดวย  คํานวณจากสูตรไดดังนี ้ (วิรัชช  พานิชวงศ.  2545 : 125) 

 

 

Adjusted R²    = 1 -  (SSE) / (n-k-1) 

                 (SST) / (n-1) 

 

เมื่อ n ใหญ  คา  R²   จะใกลเคียงกับคา  Adjusted R²   คา Adjusted R²   อาจลดลงเมื่อเพิ่มตัวแปรอิสระ

ในสมการถดถอยทั้งนี้เพราะแมวา  SSE  จะลดลงอาจชดเชยดวยองศาแหงความเปนอิสระ  (n-k-1)  

 โดยที่  SST  หรือ  total sum of squared deviation  คือ  ผลรวมของคาความแตกตาง

ระหวางคา  y  ที่เปนจริงกับคา  y  เฉลี่ยยกกําลังสอง  ซึง่  SST  ถูกแบงเปน  2  สวนคือ 

 สวนที่ 1  SSR  หรือ  sum of squared due to regression  คือ  ผลรวมของคาความ

แตกตางระหวางคา  y  ที่ไดจากการพยากรณ  กับคา  y  เฉลี่ยยกกําลังสอง 

 สวนที่  2  SSE  หรือ sum of squared of regression หรือ  deviation  due to error  คือ  

ผลรวมของคาความแตกตางระหวางคา  y  ที่เปนจรงิ กบัคา  y  ที่ไดจากการพยากรณยกกําลังสอง 

 ซึ่งสามารถเขียนเปนสตูรไดดังนี ้ (วิรชัช  พานชิวงศ.  2545 : 124) 

         

   ∑ (yi - y)² = ∑ (yi
^ - y)²  +  ∑ (yi - yi

^)² 

  
  SST  = SSR + SSE 
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 SST มีองศาแหงความเปนอิสระเทากับ n-1; SSR มีองศาแหงความอิสระ เทากับ k; 

SSE  มีองศาแหงความเปนอิสระ เทากับ  n-k-1 และสวนแบงขององศาแหงความเปนอิสระ เปน

ดังนี ้

  (n-1)  = (k) + (n-k-1) 

 

 สําหรับคาทีใ่ชทดสอบความมีนัยสําคัญของตัวแปรอิสระตัวใดตัวหนึ่งที่ความสัมพันธกับ  ตัว

แปรตาม Y โดยกําหนดใหตัวแปรอิสระอ่ืน ๆ ที่เหลือมีคาคงที่จะใชการแจกแจงแบบ t จะทําใหได bj  

ที่มีการแจกแจงแบบ  t  ที่มีองศาแหงความอิสระเทากับ n-k-1  ดังนี ้

 

 t = bi – βj    j  =  0,1,2,….k 

  bj 

 

 
เมื่อ t  แทน คาสถติิของการแจกแจงแบบ  t 

bj  
แทน คาพยากรณของ βj ที่ไดจากการวิเคราะห 

βj  แทน พารามิเตอร 

Sb  แทน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ 
bj

 

 

 นอกจากนี้ เมื่อมีตัวแปรอิสระหลายตัวในสมการถดถอยจะสามารถทดสอบความมีนัยสําคัญ
ทั้งหมดของความสัมพันธของการถดถอยพหุคณูหรือความสัมพันธระหวางตัวแปรตาม  y และเซต
ของตัวแปรอิสระ x1x2,….,xk  ทุกตัวรวมกันโดยมีสถิตสิําหรับการทดสอบคือ 
   

  F  =  MSR 
     MSE 
 เมื่อ 

  F  แทน คาสถติิที่จะใชเปรียบเทียบคาวิกฤตจากการแจกแจงแบบ  
     F  เพ่ือทราบนัยสําคัญ 
  MSR  แทน คาประมาณของความแปรปรวนจากการถดถอย 

  MSE  แทน คาประมาณของความแปรปรวนจากความคลาดเคลื่อน 
 สถติิดังกลาวจะสามารถอธิบายตัวแปรอิสระ xj  อยางนอยหนึ่งตัววามีความสัมพันธกับตัว
แปรตาม  y  หรือไมหรือกลาวอีกนัยคือ  สมการถดถอยที่ประมาณไดมีประโยชนตอการพยากรณ 
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บทท่ี  4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

   การวิจัยเรื่องปจจัยทํานายพฤติกรรมการบริโภคและการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย ของ
นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวน โรงเรียนในเขต

กรุงเทพมหานคร มีวัตถุประสงคเพื่ออธิบายพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติกิจกรรมทาง
กายของนักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวน  เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียน ระหวางนักเรียนที่มีปจจัยนํา  ปจจัยเอื้อ  
และปจจัยเสริมแตกตางกัน  และเพื่อทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติกิจกรรมทาง

กายของนักเรียน ดวยตัวแปรปจจัยนํา ปจจัยเอื้อ และปจจัยเสริม  ผูวิจัยไดดําเนินการวิจัยโดยใช
แบบสอบถามในการรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยางที่เปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวน ในเขตกรุงเทพมหานคร จํานวน 433 คน ซึ่งหลังจากการ

เก็บขอมูลแลว ไดแบบสอบถามที่สมบูรณและตรงกับกลุมเปาหมายที่ตั้งไว คือเปนกลุมนักเรียนที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวนจํานวน 395  ฉบับ  คิดเปนรอยละ 91.22  การวิเคราะห
ขอมูลใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป หาคาสถิติพื้นฐาน คาความถี่  คารอยละ คาเฉลี่ย (mean) 

คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (s)  และใชสถิติทดสอบคาที  (t-test)  สถิติการวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียว (one-way ANOVA) หรือการทดสอบคาเอฟ  (F-test)  และสถิติการวิเคราะหถดถอยพหุคูณ 
(multiple regression analysis) แบบขั้นตอน (stepwise method) เพื่อทดสอบสมมติฐานที่ตั้งไว 
 

สัญลักษณตางๆแทนความหมาย  ดังนี้ 

  n แทน  กลุมตัวอยาง 

 X แทน  คาคะแนนเฉลี่ย 

 s แทน  คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

 Min แทน  คะแนนทีต่่ําสุด 

 Max แทน  คะแนนทีสู่งสุด 

 R2 แทน           คาสัมประสทิธิ์การตัดสินใจ (Coefficient of determination) 

 r  แทน   คาสัมประสทิธิ์สหสมัพันธแบบเพียรสนั 

 a แทน  คาคงทีของสมการพยากรณในรูปคะแนนดิบ 

 b แทน  คาสัมประสทิธิถ์ดถอยของตัวทํานาย ซึง่ทํานายในรูปคะแนนดิบ 

 t แทน  คาสถติิทีใ่ชในการแจกแจงแบบท ี(t-distribution) 
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 F แทน  คาสถติิทีใ่ชวิเคราะหการแจกแจงแบบเอฟ (F-distribution) 

 df แทน  ชั้นแหงความอิสระ(Degree  of  freedom) 

β          แทน  คาสัมประสทิธิถ์ดถอยของตัวทํานาย  ซึง่ทํานายในรูปคะแนน

มาตรฐาน (Regression coefficient) 

 SE   แทน  คาความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของสัมประสทิธิ์ถดถอย 

p แทน  คาความนาจะเปน  (Probability)  

 

 ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้  กลุมตัวอยางมีจํานวนทัง้หมด 395 คน ประกอบไปดวยนักเรียนที่มี

ภาวะโภชนาการตางๆ ดังรายละเอียดในตาราง 2 

 

ตาราง 2 จํานวน (รอยละ) ของกลุมตัวอยางจํานวน 395 คน จําแนกตามภาวะโภชนาการ  

 

ระดับภาวะโภชนาการ                    ชาย                      หญงิ                        รวม 

    

1. ภาวะอวน  (>+3 SD.)                127 (69.40)            86 (40.57)            213 (53.92) 

2. ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน    

  2.1 เริ่มอวน (>+2 SD. ถึง+3 SD.)     42 (22.95)            68 (32.07)              110 (27.85) 

  2.2 ทวม  (>+1.5 SD. ถึง+2 SD.)      14 (7.65)              58 (27.36)               72 (18.23) 

                           รวม                     183 (46.33)             212 (53.67)                395 (100.00) 

 

จากตาราง 2 กลุมตัวอยางที่ศึกษาทั้งหมด 395 คน ประกอบดวย นักเรียนชายรอยละ 

46.33 และนักเรียนหญิงรอยละ 53.67 พบนักเรียนสวนใหญมีภาวะโภชนาการ ภาวะอวนรอยละ 

53.92 รองลงมามีภาวะโภชนาการน้ําหนักเกินมาตรฐานรอยละ 46.08 (ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน

ประกอบดวยภาวะโภชนาการเริ่มอวนรอยละ 27.85 และภาวะโภชนาการ ทวมรอยละ 18.23)     

ในการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล   ผูวิจัยไดแบงการนําเสนอออกเปน 2 ตอนคือ 

 ตอนที่ 1  ผลการวิเคราะหขอมูลพื้นฐานของตัวแปรที่ศึกษา  โดยใชสถิติพื้นฐาน ไดแก 

คาความถี่  คาเฉลี่ย (X) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (s) ดังแสดงในตาราง 3-17 
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 ตอนที่ 2  ผลการวิเคราะหขอมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐาน ไดแก  

     2.1 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนกลุมตัวอยางที่

มีลักษณะสังคมประชากรแตกตางกัน โดยใชการทดสอบคาที (t-test) และการทดสอบคาเอฟ (F-

test) ถาพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จะทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยเปนรายคู โดย

วิธีเชฟเฟ (Scheffe) และในการศึกษาครั้งนี้ไดกําหนดระดับคานัยสําคัญทางสถิติที่ .05 เพื่อทดสอบ

สมมติฐานที่ 1 ดังตาราง 18-19 

    2.2  ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยพฤติกรรมการการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียน

กลุมตัวอยางที่มีลักษณะสังคมประชากรแตกตางกัน โดยใชการทดสอบคาที (t-test) และการทดสอบ

คาเอฟ (F-test) ถาพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จะทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยเปน

รายคู โดยวิธีเชฟเฟ (Scheffe) และในการศึกษาครั้งนี้ไดกําหนดระดับคานัยสําคัญทางสถิติที่ .05 

เพื่อทดสอบสมมติฐานที่ 2 ดังตาราง 20-21 

    2.3  ผลการวิเคราะหหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน 

(Stepwise multiple regression analysis) ระหวางพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กับตัวแปรทํานาย

ไดแก ปจจัยนํา ปจจัยเอ้ือ ปจจัยเสริม เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 3 ดังตาราง 22 

    2.4  ผลการวิเคราะหหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน 

(Stepwise multiple regression analysis) ระหวางพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย กับตัว

แปรทํานายไดแกปจจัยนํา ปจจัยเอื้อ ปจจัยเสริม เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 4 ดังตาราง 23 

 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

ตอนที่ 1  ผลการวิเคราะหขอมูลพื้นฐานของตัวแปรที่ศึกษาโดยใชสถิติพื้นฐาน  ไดแก 

คาความถี่  รอยละ  คาเฉลี่ย (X) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (s) ดังแสดงในตาราง 3 ถึง ตาราง 17 
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ตาราง 3   จํานวนและคารอยละของกลุมตัวอยาง 395 คน จําแนกตามลักษณะสงัคมประชากร 

 

              ลักษณะสังคมประชากร                                          จํานวน               รอยละ              

เพศ   

               ชาย                                                                                         183                        46.30 

           หญงิ                                                                                         212                       53.70 

ระดับชั้นที่กําลงัศึกษา   

           มัธยมศึกษาปที่  1                                                                  126                   31.90 

               มัธยมศึกษาปที่  2                                                 129                   32.70 

               มัธยมศึกษาปที่  3                                                                  140                        35.40 

รายไดตอวันของนักเรียน   

             < 50  บาท                                                                        54                         13.70 

                 50 -100  บาท                                                290                   73.40 

                101-150  บาท                                                  41                   10.40 

                > 150  บาท                                                     10                    2.50 

                        X  ± S  =  87.38 ± 34.14               Min - Max = 40 - 300  บาทตอวัน     

 

   จากตาราง 3 กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิงรอยละ 53.70 และเปนเพศชายรอยละ 

46.30 ระดับชั้นที่กําลังศึกษา ไดแก ดวยชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1, 2 และ 3 จํานวนใกลเคียงกันคือ รอย

ละ 31.90, 32.70 และ 35.40 ตามลําดับ 

     รายไดตอวันของนักเรียน พบวาสวนใหญรอยละ 73.40 ของนักเรียนไดรับเงินวันละ 50-

100 บาท รองลงมามีจํานวนใกลเคียงกันคือไดรับวันละ นอยกวา 50 และ101-150 บาท คิดเปนรอย

ละ 13.70 และ 10.40 ตามลําดับ และนักเรียนที่ไดรับเงินมากกวาวันละ 150 บาท คิดเปนรอยละ 

2.50 โดยเฉลี่ยนักเรียนไดรับเงิน 87.38 ± 34.14 บาทตอวัน นอยที่สุด 40 บาท และมากที่สุด 300 

บาทตอวัน 
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ตาราง 4  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง 395 คน จาํแนกตามคาใชจายการบริโภคอาหาร 

 

            คาใชจายการบริโภค                                        จํานวน                รอยละ               
 
คาใชจายอาหารวาง   

                < 10 บาท                                                115                  29.10 
               10 - 20  บาท                                            150                   38.00 
               21 – 30 บาท                                              46                   11.60 

               > 30  บาท                                                 84                   21.30     
                              X ± S = 22.12±14.21        Min - Max = 5 - 80 บาทตอวัน 
 
คาใชจายอาหารมื้อกลางวัน   

                 < 20  บาท                                                27                    6.90 
                 20 - 30 บาท                                            232                  59.30              
                 31 - 40 บาท                                             80                   20.50 
                 > 40 บาท                                                 52                  13.30 

                               X  ± S = 31.09±17.04     Min - Max =  18 – 160 บาทตอวัน 
                                                                               

  จากตาราง 4  คาใชจายสําหรับอาหารวาง  พบวานักเรยีนสวนใหญใชจายคาอาหารวางวัน

ละ 10-20 บาท  คิดเปนรอยละ 38.0 รองลงมานอยกวา 10 บาท คิดเปนรอยละ 29.10 นักเรียนที่ใช

จายสําหรับคาอาหารวางมากกวา 21-30 บาทตอวัน คิดเปนรอยละ 11.60 และนักเรียนทีใ่ชจาย

สําหรับอาหารวางมากกวา 30 บาทตอวัน คิดเปนรอยละ 21.4 โดยเฉลี่ยนักเรียนใชจายสําหรับ

คาอาหารวางวันละ 22.12 ±14.21 บาท นักเรียนใชจายคาอาหารวางนอยที่สุด 5 บาทและมากที่สุด 

80 บาทตอวัน 

  คาอาหารมื้อกลางวัน พบวานักเรียนสวนใหญใชจายสําหรับอาหารมื้อกลางวันนอยกวา 

20-30 บาท คิดเปนรอยละ 59.30  รองลงมา 31-40 บาท คิดเปนรอยละ 20.50  มีนักเรียนรอยละ 

13.30 ที่ใชจายสําหรับอาหารมื้อกลางวันมากกวา 40 บาท โดยเฉลี่ยนักเรียนมีคาใชจายอาหารมื้อ

กลางวัน 31.09 ±17.04 บาทตอวัน ใชจายคาอาหารมื้อกลางวันนอยที่สุด 18 บาทและมากทีสุ่ด 160 

บาทตอวัน 
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ตาราง  5   จํานวนและคารอยละของกลุมตัวอยาง 395 คน  จําแนกตามขอมูลของผูปกครอง 

 

                     ขอมูลของผูปกครอง                                             จํานวน                  รอยละ              

ระดับการศึกษาบิดา   

                 ประถมศึกษา                                                         101                     25.60 
                  มัธยมศึกษา                                                         117                            29.60 

                  อนุปรญิญา หรือเทียบเทา                                    65                      16.50 
                   ปริญญาตรหีรือสงูกวาปริญญาตร ี                     112                             28.30 
ระดับการศึกษามารดา   
                  ประถมศึกษา                                                        107                            27.10 

                  มัธยมศึกษา                                                           92                      23.30 
                  อนุปรญิญา หรือเทียบเทา                                     69                            17.50 
                  ปรญิญาตรหีรือสงูกวาปริญญาตร ี                       127                            32.10 

ผูปกครองที่ดูแลเรื่องการบริโภคอาหาร   

                  บิดา                                                                        88                     22.30 
                  มารดา                                                                  255                     64.70 

                  พี ่/ นอง                                                                 44                     11.20 
                  อื่นๆ (ยาย ยา นา อา ปา ฯลฯ)                      7                       1.80 
ผูปกครองที่ดูแลเรื่องการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  

              บิดา                                                                      135                     34.20                  

มารดา                                                  164                     41.50 
                  พี ่/ นอง                                                                 55                            13.90 
                  อื่นๆ (ยาย ยา นา อา ปา ฯลฯ)                      41                     10.40 

 

 จากตาราง  5 ระดับการศึกษาบิดา พบวา การกระจายของระดับการศึกษาของบิดามีความ

ใกลเคียงกันระหวาง การศึกษาระดับประถมศึกษา ระดับมัธยมศึกษา และระดับปริญญาตรีหรือสูง

กวาปริญญาตรี คิดเปนรอยละ 25.60, 29.60 และ 28.30 ตามลําดับ เมื่อศึกษาระดับการศึกษาของ

มารดา พบวา สวนใหญอยูในระดับปริญญาตรีหรือสูงกวาปริญญาตรี คิดเปนรอยละ 32.10 

รองลงมามีการกระจายใกลเคียงกันระหวางระดับประถมศึกษา และระดับมัธยมศึกษา คิดเปนรอยละ 

27.10 และ 23.30 ตามลําดับ 
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  ผูปกครองที่ดูแลเรื่องการบรโิภคอาหารของนักเรียน  พบวาสวนใหญมารดา เปนผูดูแล

การบริโภคอาหารของนักเรียน คิดเปนรอยละ 64.70 รองลงมาบิดา คิดเปนรอยละ 22.30 และเมื่อ

ศึกษาเกี่ยวกับผูปกครองที่ดูแลเรื่องการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียน พบวาสวนใหญมารดา 

เปนผูดูแลเรื่องการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียน คิดเปนรอยละ 41.5 รองลงมาคือบิดา คิด

เปนรอยละ 34.20 และพี่/นอง คิดเปนรอยละ 13.90 และญาติคนอื่นๆคิดเปนรอยละ 10.40 

ตาราง  6   จํานวนและคารอยละของกลุมตัวอยาง 395 คน จําแนกตามการใชเวลาวาง 
 

                    การใชเวลาวาง                                     จํานวน                 รอยละ               
 

การดูโทรทัศนในวันปกต ิ(วันจันทร-วันศุกร) 

                 < 2 ชั่วโมง                                          164                    41.52 
                 2-3 ชั่วโมง                                           86                     21.77 
                 > 3 ชั่วโมง                                          145                    36.71 

 

                    X ± S = 3.25±1.89          Min-Max  = 30  นาที - 12 ชั่วโมง 

 

การดูโทรทัศนในวันหยุด (วันเสาร-อาทิตย) 
                 < 2 ชั่วโมง                                           72                     18.23 
                 2-3 ชั่วโมง                                           58                     14.68 

                 > 3 ชั่วโมง                                          265                    67.09 
                     X ± S = 5.27±3.17         Min-Max  =  30  นาท ี- 17 ชั่วโมง 

                                     

การใชคอมพิวเตอรในวันปกต ิ (วันจันทร-วันศุกร) 
                 < 3 ชั่วโมง                                      314                    79.49 
                     > 3 ชั่วโมง                                                     81                           20.51 

                      X ± S = 2.60±1.88         Min-Max =  30 นาที - 6 ชั่วโมง 

 
การใชคอมพิวเตอรในวันหยุด  (วันเสาร-อาทิตย) 
                   < 3 ชั่วโมง                                      190                     48.20 

                     > 3 ชั่วโมง                                      205                            51.80 

 

                      X ± S = 4.28 ± 2.67        Min-Max  =  30 นาที - 12  ชั่วโมง 
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ตาราง (6)  

   การใชเวลาวาง                                     จํานวน                 รอยละ               

 

การนอนในเวลากลางคืนในวันปกต ิ (วันจันทร-วันศุกร) 
                     < 6 ชั่วโมง                                        90                     22.78 
                    6 - 8 ชั่วโมง                                      236                    59.74 

                     > 8 ชั่วโมง                                        69                     17.48 

 

                     X ± S = 7.54 ±1.35             Min-Max =  4 ชั่วโมง -10  ชั่วโมง 

 

การนอนในเวลากลางคืนในวันหยุด  (วันเสาร-อาทิตย) 

                     < 6 ชั่วโมง                                        66                    16.90 
                    6 - 8 ชั่วโมง                                      124                    31.70 
                     > 8 ชั่วโมง                                        201                   51.40 

 

                     X  ± S  = 8.66 ± 2.08           Min-Max =  4  ชั่วโมง - 12  ชั่วโมง 

 

   

 จากตาราง  6  การใชเวลาวางของนักเรียน ซึ่งประกอบดวยการใชเวลาวางในการดู

โทรทศัน การใชคอมพิวเตอร และการนอนในเวลากลางคืน ทั้งในวันปกติคือวันจันทร-ศุกร และ

วันหยุดเสาร-อาทิตย พบขอมูลดังนี ้

              การใชเวลาวางดูโทรทศันในวันปกติ พบวา  นักเรียนทีใ่ชเวลาดูโทรทัศนในวันปกต ินอย

กวา 2 ชั่วโมง และมากกวา 3 ชั่วโมงตอวันมีจํานวนใกลเคียงกันคิดเปนรอยละ 41.52 และ 36.71 

ตามลําดับ  โดยเฉลี่ยนักเรียนใชเวลาดูโทรทัศนในวันปกติประมาณ 3.25 ± 1.89 ชั่วโมง นักเรียนใช

เวลากับการดูโทรทัศนในวันปกตนิอยสุด 30 นาที และมากสุด 12 ชั่วโมง  สวนในวันหยุด นกัเรียน

ที่ใชเวลาดูโทรทัศนมากกวา 3 ชั่วโมง คิดเปนรอยละ 67.09 โดยเฉลี่ยในวันหยุดนักเรียนใชเวลาดู

โทรทศัน  5.27 ± 3.17 ชั่วโมง โดยใชเวลานอยที่สุด 30 นาที และมากทีสุ่ด 17 ชั่วโมง 

   การใชเวลาวางกับการใชคอมพิวเตอรในวันปกติ  พบวา นักเรียนสวนใหญใชเวลากับการ

ใชคอมพิวเตอรนอยกวา 3 ชั่วโมง คิดเปนรอยละ 79.49 โดยเฉลี่ยนักเรียนใชเวลากับการใช
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คอมพิวเตอรในวันปกต ิ2.60 ± 1.88 ชั่วโมง นักเรียนใชเวลากับคอมพิวเตอรนอยที่สุด 30 นาที

และมากที่สุด 6 ชั่วโมง สวนในวันหยุด พบวา นักเรียนสวนใหญใชเวลากับการใชคอมพิวเตอร 

มากกวา 3 ชั่วโมง คิดเปนรอยละ 51.80  โดยเฉลี่ยนักเรยีนใชเวลากับการใชคอมพิวเตอรในวันหยุด

ประมาณวันละ  4.28 ± 2.67 ชั่วโมง นักเรียนใชเวลากับคอมพิวเตอรในวันหยุดนอยทีสุ่ด 30 นาที

และมากที่สุด 12 ชั่วโมงตอวัน 

   จํานวนชั่วโมงที่นักเรียนนอนในเวลากลางคืนในวันปกติ  พบวา สวนใหญนักเรียนนอนวัน

ละ 6-8 ชั่วโมง คิดเปนรอยละ 59.74 นอกจากนี้พบนักเรยีนที่นอนนอยกวาวันละ 6 ชั่วโมง คิดเปน

รอยละ  22.78  และนอนมากกวาวันละ 8 ชั่วโมง คิดเปนรอยละ 17.48 โดยเฉลี่ยนักเรียนนอนในวัน

ปกติ  7.54 ± 1.35  ชั่วโมงตอวัน  ในวันปกติจํานวนชั่วโมงที่นักเรียนนอนนอยสุดคือ 4 ชั่วโมง และ

มากที่สุด 10 ชั่วโมง สวนในวันหยุด พบวามากกวาครึ่งของกลุมตัวอยางนักเรียนนอนมากกวา 8 

ชั่วโมง คิดเปนรอยละ  51.39  รองลงมา 6-8 ชั่วโมง คิดเปนรอยละ 31.65 และนอนนอยกวา 6 

ชั่วโมง คิดเปนรอยละ 16.96 โดยเฉลี่ยนักเรียนนอนในวนัหยุดวันละ 8.66 ±  2.08 ชั่วโมงวันหยุด

จํานวนชั่วโมงที่นักเรียนนอนนอยที่สุดคือ 4 ชั่วโมงและมากที่สุด 12 ชั่วโมง 

 

ตาราง  7   จํานวนและคารอยละของกลุมตัวอยางจํานวน 395 คน จําแนกตามประวัติภาวะอวน 

 

                  ประวัติภาวะอวน                                     จํานวน              รอยละ               

 

ประวัติภาวะอวนของบิดาและมารดา   

                 พอหรือแมอวน                                       81                  20.50 
                 พอและแมอวน                                                  120                 30.40 
                  พอและแมไมอวน                                 194                        49.10 

 

อายุที่เริ่มอวน   
                 เกิด – 12 เดือน                                     47                  11.90 

                1 – 5 ขวบ                                        69                  17.50      
                   6 – 10 ขวบ                                       210                 53.20 
                > 10 ขวบ                                                 69                        17.40 
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   จากตาราง  7 จํานวนและรอยละเกี่ยวกับภาวะอวนของบิดา มารดา และประวัติ
เกี่ยวกับภาวะอวนของนักเรียน พบวา นักเรียนที่มีพออวนหรือแมอวน   คิดเปนรอยละ 20.50 

นักเรียนที่มทีั้งพอและแมอวน คิดเปนรอยละ 30.40 หรืออาจกลาวไดวามากกวาครึ่งหนึ่งคือรอยละ 
50.90ของนักเรียนที่มีพอหรือแมอวน หรือทั้งพอและแมอวน 
   ประวัติอายุที่เริ่มอวนของนักเรียน  พบวา นักเรียนสวนใหญรูตัววาเริ่มอวนเมื่ออายุ

ระหวาง 6-10 ป คิดเปนรอยละ 53.20 นักเรียนที่เริ่มอวนเมื่ออายุนอยกวา 5 ขวบคิดเปนรอยละ 
29.40  และนักเรียนที่เริ่มอวนเมื่ออายุมากกวา  10 ขวบ คิดเปนรอยละ 17.40 

ตาราง  8   จํานวน (รอยละ) ของนกัเรียน 395 คน เพศชาย 183 คน เพศหญงิ 212 คน จําแนก
ตาม ปจจัยนํา ความรูเกี่ยวกับภาวะอวน เจตคติเกี่ยวกับภาวะอวน และการเห็นคุณคาในตนเอง 

 

              ปจจัยนํา                                     ชาย                   หญงิ                   รวม 

ความรูเกี่ยวกับภาวะอวน  
          ระดับด ี (80.00 – 100.00)                23 (12.60)           19 (9.00)            42 (10.60) 
          ระดับปานกลาง (50.00 – 79.99)       131 (71.60)          139 (65.60)        270 (68.40) 

          ระดับควรปรับปรงุ (00.00 – 49.99)     29 (15.80)           54 (25.40)          83 (21.00) 
                              

                             X ± s                     65.42±18.16        69.61±18.51       67.66±18.44 

                             ระดับ                       ปานกลาง             ปานกลาง           ปานกลาง 

เจตคติเกี่ยวกับภาวะอวน 

           เจตคติทางบวก (> 3)                    148 (81.30)          173 (81.22)        321 (81.27) 
           เจตคติทางลบ   (< 3)                     34 (18.70)            40 (18.78)         74 (18.73) 
                             

                            X ± s                      3.39±0.45             3.38±0.52          3.39±0.49                                     

                            ระดับ                    เจตคตทิางบวก     เจตคติทางบวก     เจตคติทางบวก 

การเห็นคุณคาในตนเอง   
           ระดับสูง (> 3.00)                            2 ( 1.10)              7 ( 3.30)           9 (  2.28) 
           ระดับปานกลาง (2.00-3.00)            146 (79.80)          178 (83.96)       324 (82.03) 
           ระดับต่ํา (< 2.00)                           35 (19.10)           27 (12.74)         62 (15.69) 

                             

                            X ± s                      2.35 ±0.37            2.43±0.33         2.39±0.35          

                            ระดับ                       ปานกลาง              ปานกลาง          ปานกลาง 
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   จากตาราง  8 ความรูเกี่ยวกับภาวะอวน พบวา นักเรียนสวนใหญมีความรูในระดับปาน
กลาง คิดเปนรอยละ 68.4 มีคะแนนเฉลี่ย 67.66±18.44 นักเรียนเพศชายและเพศหญิงมีคะแนน

เฉลี่ยดานความรูเกี่ยวกับภาวะอวนใกลเคียงกัน คือ 65.42+18.16 และ 69.61+18.51 ตามลําดับ 
เจตคติเกี่ยวกับภาวะอวน พบวา นักเรียนสวนใหญมีเจตคติเกี่ยวกับภาวะอวนทางบวก คิดเปนรอย
ละ 81.27 มีคะแนนเฉลี่ย 3.39±0.49 นักเรียนที่มีเจตคติเกี่ยวกับภาวะอวนในทางลบ คิดเปนรอยละ 

18.73 นักเรียนทั้งเพศชายและเพศหญิงตางมีเจตคติทางบวกเกี่ยวกับภาวะอวน คิดเปนรอยละ 
81.30 และ 81.22 ตามลําดับ และมีคะแนนเฉลี่ยใกลเคียงกันคือ 3.39+0.45 และ 3.38+0.52 
ตามลําดับ 

   การเห็นคณุคาในตนเอง พบวา นักเรียนสวนใหญเหน็คณุคาในตนเองในระดับปานกลาง 

คิดเปนรอยละ 82.03 มีคะแนนเฉลี่ยการเหน็คุณคาในตนเอง  2.39±0.35 นักเรียนที่เห็นคณุคาใน
ตนเองในระดับต่ํา  คิดเปนรอยละ 15.69  ทั้งนักเรียนเพศชายและเพศหญิงสวนใหญเห็นคุณคาใน
ตนเองในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ 79.80 และ 83.96 ตามลําดับ นักเรียนเพศชายและเพศ

หญิงที่เหน็คุณคาตนเองในระดับต่ํา คิดเปนรอยละ 19.10 และ 12.74 ตามลําดับ  คะแนนเฉลี่ยการ
เห็นคุณคาในตนเองของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงคอื 2.35 ±0.37 และ 2.43±0.33  ตามลําดับ 
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ตาราง  9   จํานวน (รอยละ) ของนักเรียน 395 คนเพศชาย 183 คน เพศหญิง 212 คน จําแนก 
ตามตัวแปรปจจัยเอ้ือตอการบริโภคอาหาร และปจจัยเอ้ือตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

 

               ปจจัยเอื้อ                                     ชาย             หญิง             รวม 

ปจจัยเอื้อตอการบริโภคอาหาร   

           ระดับมาก  (3.68-5.00)                           38 (20.80)         29 (13.70)         67 (17.00) 

           ระดับปานกลาง (2.33-3.67)                 107 (58.40)       118 (55.70)          225 (57.00) 
           ระดับนอย (1.00-2.32)                           38 (20.80)         65 (30.60)       103 (26.00)   
 

                                         X ± S                      2.99±0.75        3.25±0.79         3.13±0.78 
                              ระดับ                        ปานกลาง         ปานกลาง          ปานกลาง 
ปจจัยเอื้อตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  
            ระดับมาก (3.68-5.00)                    21 (11.50)          44 (20.80)       65 (16.50) 

            ระดับปานกลาง (2.33-3.67)            101 (55.20)        116 (54.70)      217 (54.90) 
            ระดับนอย (1.00-2.32)                    61 (33.30)          52 (24.50)      113 (28.60) 
                               

                              X ± S                      3.29±0.77          3.06±0.83        3.17±0.81 
                              ระดับ                       ปานกลาง           ปานกลาง        ปานกลาง 

 

 จากตาราง 9 ปจจัยเอื้อตอการบริโภคอาหาร พบวา นักเรียนสวนใหญมีปจจัยเอื้อตอการ
บริโภคอาหารในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 57.00 รองลงมามีปจจัยเอ้ือตอการบริโภคอาหารใน
ระดับต่ํา คิดเปนรอยละ 26.10 และระดับสูง คิดเปนรอยละ 17.00 เมื่อพิจารณาตามเพศ พบวาทั้ง

นักเรียนชาย และนักเรียนหญิงสวนใหญมีปจจัยเอ้ือตอการบริโภคอาหารในระดับปานกลาง คิดเปน
รอยละ 58.50 และ 55.70 ตามลําดับ 
 ปจจัยเอื้อตอพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย พบวา นักเรียนสวนใหญมีปจจัยเอื้อตอ

การปฏิบัติกิจกรรมทางกายในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 54.90 รองลงมามีปจจัยเอื้อตอการ

ปฏิบัติกิจกรรมทางกายในระดับนอย  คิดเปนรอยละ 28.60  เมื่อพิจารณาตามเพศ  พบวา นักเรียน

สวนใหญทั้งเพศชายและเพศหญิงตางมีปจจัยเอื้อตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกายในระดับปานกลาง 

คิดเปนรอยละ 55.20 และ 54.70 ตามลําดับ  
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ตาราง 10 จํานวน (รอยละ) ของนักเรียน  395 คน เพศชาย 183 คน เพศหญิง 212 คน จําแนก

ตามตัวแปรปจจัยเสริมดาน แรงสนับสนุนจากสื่อ แรงสนับสนุนจากครอบครัว และแรงสนับสนุน

จากเพ่ือนตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

                    ปจจัยเสริม                             ชาย             หญิง             รวม 

       

       แรงสนับสนนุจากสื่อ  
                  ระดับมาก (3.68-5.00)              16 (  8.70)         27 (12.70)       43 (10.90) 
                  ระดับปานกลาง (2.33-3.67)      133 (72.70)       161 (75.90)      294 (74.40) 
                   ระดับนอย (1.00-2.32)             34 (18.60)         24 (11.40)       58 (14.70) 

   
                             X ± S                       3.14±0.69          2.98±0.63        3.06±0.66 
                            ระดับ                         ปานกลาง           ปานกลาง         ปานกลาง 

 
        แรงสนับสนุนจากครอบครัว   
                  ระดับมาก  (3.68-5.00)              49 (26.80)        43 (20.30)       92 (23.30) 

                  ระดับปานกลาง(2.33-3.67)        117 (63.90)      144 (67.90)      261 (66.10) 
                   ระดับนอย (1.00-2.32)              17 (  9.30)        25 (11.80)       42 (10.60) 
 
                             X ± S                         2.76±0.91        2.84±0.85        2.80±0.88           

                            ระดับ                          ปานกลาง         ปานกลาง          ปานกลาง 
 

แรงสนับสนุนจากเพ่ือน   

                  ระดับมาก (3.68-5.00)               60 (32.80)        76 (35.80)      136 (34.40) 
                  ระดับปานกลาง (2.33-3.67)        61 (33.30)        78 (36.80)      139 (35.20) 
                  ระดับนอย (1.00-2.32)              62 (33.90)         59 (27.40)      120 (30.40) 

                            
                            X ± S                          3.04±1.22        2.88±1.06        2.94±1.14  
                           ระดับ                            ปานกลาง         ปานกลาง         ปานกลาง  
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ตาราง  10 (ตอ) 

 
                 ปจจัยเสริม                                ชาย             หญิง             รวม          
โดยรวม   

                  ระดับมาก (3.68-5.00)                26 (14.20)        31 (14.60)        57 (14.40)  
                  ระดับปานกลาง (2.33-3.67)       130 (71.00)       159 (75.00)      289 (73.20) 

                  ระดับนอย (1.00-2.32)               27 (14.80)         22 (10.40)       49 (12.40) 
                              
                            X ± S                          2.98±0.78         2.90±0.62        2.93±0.66                

                           ระดับ                           ปานกลาง          ปานกลาง          ปานกลาง 
   

    จากตาราง 10   ปจจัยเสริมดานแรงสนับสนุนจากสื่อ ตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

พบวา นักเรียนสวนใหญไดรับแรงสนับสนุนจากสื่อในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 74.40 ดวย

คะแนนเฉลี่ย 3.06±0.66 เมื่อพิจารณาตามเพศ   พบวา นักเรียนสวนใหญทั้งเพศชายและเพศหญิง

ตางไดรับแรงสนับสนุนจากสื่อตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 

72.70 และ 75.90 ตามลําดับ นักเรียนเพศหญิงไดรับแรงสนับสนุนจากสื่อในระดับมากกวานักเรียน

เพศชาย คิดเปนรอยละ 12.70 และ 8.70 ตามลําดับ 

    ปจจัยเสริมดานแรงสนับสนุนจากครอบครัว ตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พบวา 

นักเรียนสวนใหญไดรับแรงสนับสนุนจากครอบครัวในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 66.10 .

รองลงมาไดรับแรงสนับสนุนจากครอบครัวในระดับมาก คิดเปนรอยละ 23.30   เมื่อพิจารณาตาม

เพศ  พบวา นักเรียนทั้งเพศชายและเพศหญิงสวนใหญตางไดรับแรงสนับสนุนจากครอบครัวตอ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 63.90 และ 67.90 ตามลําดับ 

รองลงมาทั้งนักเรียนชายและนักเรียนหญิงตางไดรับแรงสนับสนุนจากครอบครัวในระดับมาก คิด

เปนรอยละ 26.80 และ 20.30 ตามลําดับ 

     ปจจัยเสริมดานแรงสนับสนุนจากเพื่อน ตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พบวา  นักเรียน

สวนใหญไดรับแรงสนับสนุนจากเพื่อนอยูในระดับใกลเคียงกันทั้งแรงสนับสนุนจากเพื่อนในระดับ

ปานกลาง ระดับมาก และระดับนอย  คิดเปนรอยละ  35.20, 34.40 และ 30.40 ตามลําดับ ดวย

คะแนนเฉลี่ย 2.94±1.14 เมื่อพิจารณาตามเพศ พบวา ทั้งเพศชายและเพศหญิงตางไดรับแรง

สนับสนุนจากเพื่อนในระดับใกลเคียงกัน ดวยคะแนนเฉลี่ย 3.04±1.22 และ 2.88±1.06 ตามลําดับ 
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   ปจจัยเสริมดานแรงสนับสนุนโดยรวม จากสื่อ  ครอบครัว และจากเพื่อน  ตอพฤติกรรม

การบริโภคอาหาร  พบวา  นักเรียนสวนใหญไดรับแรงสนับสนุนโดยรวมในระดับปานกลาง  คิดเปน

รอยละ 73.20  ดวยคะแนนเฉลี่ย 2.93±0.66 เมื่อพิจารณาตามเพศ พบวา นักเรียนสวนใหญทั้งเพศ

ชายและเพศหญิงตางไดรับแรงสนับสนุนโดยรวมในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 71.00 และ 

75.00 ตามลําดับ ดวยคะแนนเฉลี่ย 2.98±0.78 และ 2.90±0.62 ตามลําดับ 

 

ตาราง  11 จํานวน (รอยละ) ของนักเรียน 395 คน เพศชาย 183 คน เพศหญงิ 212 คน จําแนกตาม

ตัวแปรปจจัยเสริม ดานแรงสนับสนุนจากสื่อ แรงสนับสนนุจากครอบครัว และแรงสนับสนุนจาก

เพื่อนตอพฤติกรรมการปฏิบัติกจิกรรมทางกาย 

 

                 ปจจัยเสริม                               ชาย           หญิง           รวม 

       แรงสนับสนนุจาก 

                  ระดับมาก (3.68-5.00)            34 (18.60)       28 (13.20)     62 (15.70) 

                  ระดับปานกลาง (2.33-3.67)    134 (73.20)     169 (79.70)    303 (76.70) 

                   ระดับนอย (1.00-2.32)           15 (  8.20)      15  ( 7.10)      30 ( 7.60) 

                              
                            X ± S                      2.84±0.72        2.88±0.62      2.86±0.67 

                           ระดับ                        ปานกลาง        ปานกลาง       ปานกลาง 

       แรงสนับสนนุจากครอบครัว   
                  ระดับมาก  (3.68-5.00)          14 (  7.70)       23 (10.80)      37 ( 9.40) 

                  ระดับปานกลาง(2.33-3.67)    120 (65.50)     140 (66.10)    260 (65.80) 

                   ระดับนอย (1.00-2.32)          49 (26.80)       49 (23.10)     98 (24.80) 

                                                                                                               

X ± S                       3.30+0.87        3.19±0.89      3.24±0.88 
                          ระดับ                       ปานกลาง          ปานกลาง      ปานกลาง 
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  ตาราง  11  (ตอ) 

 

                  ปจจัยเสริม                               ชาย           หญิง           รวม 
 
   แรงสนับสนุนจากเพื่อน   
                  ระดับมาก (3.68-5.00)             67 (36.60)      71 (33.50)    138 (34.90) 

                  ระดับปานกลาง (2.33-3.67)      63 (34.40)      83 (39.20)    146 (37.00) 

                   ระดับนอย (1.00-2.32)            53 (29.00)     58 (27.30)     111 (28.10) 

                              
                            X ± S                        2.84±1.21      2.93±1.05      2.89±1.13 
                           ระดับ                          ปานกลาง       ปานกลาง       ปานกลาง    

โดยรวม   

                  ระดับมาก (3.68-5.00)             30 (16.40)     25 (11.79)      55 (13.90)  

                  ระดับปานกลาง (2.33-3.67)     127 (69.40)    158 (74.51)    285 (72.20) 

                  ระดับนอย (1.00-2.32)             26 (14.20)      29 (13.70)     55 (13.90) 

                             
                          X ± S                        2.99±0.71       3.00±0.63     2.99±0.67                      
                          ระดับ                          ปานกลาง       ปานกลาง       ปานกลาง  

 

 

    จากตาราง 11 ปจจัยเสริมดานแรงสนับสนุนจากสื่อ ตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย พบวา 

นักเรียนสวนใหญไดรับแรงสนับสนุนจากสื่อในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 76.70 เมื่อพิจารณา

ตามเพศ พบวานักเรียนสวนใหญทั้งเพศชายและเพศหญิงตางไดรับแรงสนับสนุนจากสื่อตอการ

ปฏิบัติกิจกรรมทางกายในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 73.20 และ 79.70 ตามลําดับ รองลงมาทั้ง

นักเรียนเพศชายและหญิงตางไดรับแรงสนับสนุนจากสื่อในระดับมาก คิดเปนรอยละ 18.60 และ 

13.20 ตามลําดับ 

     ปจจัยเสริมดานแรงสนับสนุนจากครอบครัว ตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  พบวา 

นักเรียนสวนใหญไดรับแรงสนับสนุนจากครอบครัวในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 65.80 
รองลงมาไดรับแรงสนับสนุนในระดับนอย คิดเปนรอยละ 24.80 เมื่อพิจารณาตามเพศ พบวา 
นักเรียนสวนใหญทั้งเพศชายและเพศหญิงตางไดรับแรงสนับสนุนจากครอบครัวตอการปฏิบัติ



 

 

100

กิจกรรมทางกายในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 65.50 และ 66.10 ตามลําดับ รองลงมาไดรับ
แรงสนับสนุนจากครอบครัวในระดับนอย คิดเปนรอยละ 26.80 และ 23.10 ตามลําดับ 

     ปจจัยเสริมดานแรงสนับสนุนจากเพ่ือน ตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  พบวานักเรียน
สวนใหญไดรับแรงสนับสนุนจากเพื่อนใกลเคียงกันทั้งระดับปานกลาง ระดับมาก และระดับนอย คิด
เปนรอยละ  37.00, 34.90 และ 28.10 ตามละกับ   เมื่อพิจารณาตามเพศ พบวา นักเรียนสวนใหญ

ทั้งเพศชายและเพศหญิงตางไดรับแรงสนับสนุนจากเพื่อนในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 34.40 
และ 39.20 ตามลําดับ  

      ปจจัยเสริมโดยรวมทั้งสามดาน ไดแก แรงสนับสนุนจากสื่อ ครอบครัว และเพื่อน  ตอการ
ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  พบวานักเรียนสวนใหญไดรับแรงสนับสนุนโดยรวม  ในระดับปานกลาง  

คิดเปนรอยละ 72.20 เมื่อพิจารณาตามเพศ พบวานักเรียนสวนใหญทั้งเพศชายและเพศหญิงตาง
ไดรับแรงสนับสนุนโดยรวมในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 69.40 และ 74.50 ตามลําดับ 

 

ตาราง 12 จํานวน (รอยละ) ของนักเรียน 395 คน จําแนกตามระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 

                   ตัวแปร                                 ชาย           หญิง            รวม 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร   

     มีความเสี่ยงระดับสูงมาก  (610-750)        1 (0.50)           0 (0.00)           1 (0.30) 
     มีความเสี่ยงระดับสูง (464-609)              0 (0.00)           1 (0.50)           1 (0.30) 
     มีความเสี่ยงระดับปานกลาง (317-463)     4 (2.20)          10 (4.70)         14 (3.50) 

     มีความเสี่ยงระดับนอย (171-316)          48 (26.20)        75 (35.40)      123 (31.10) 
     มีความเสี่ยงระดับนอยมาก (30-170)     130 (71.10)      126 (59.40)      256 (64.80) 
                                  

                                 X ± S              153.60±71.63   170.87±78.54    162.87±75.82 
                                Min-Max  =          40-624            48-578             40-624 
                                ระดับความเสี่ยง     นอยมาก           นอยมาก           นอยมาก 

 
จากตาราง 12 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พบวานักเรียนสวนใหญมีพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารที่มีความเสี่ยงระดับนอยมากตอภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน คิดเปนรอยละ 64.80 ดวย

คะแนนเฉลี่ย 162.87±75.82 รองลงมานักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีความเสี่ยงระดับ
นอย คิดเปนรอยละ 31.10 และมีความเสี่ยงระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 3.50 ตามลําดับ       

เมื่อพิจารณาตามเพศ  พบวา ทั้ งนักเรียนเพศชายและเพศหญิงสวนใหญตางมี

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีระดับเสี่ยงนอยมากตอภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน คิดเปนรอยละ 

71.10 และ 59.40 ตามลําดับ รองลงมาพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีความเสี่ยงระดับนอย คิดเปน
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รอยละ 26.40 และ35.40 ตามลําดับ นักเรียนที่บริโภคอาหารที่มีความเสี่ยงระดับปานกลางทั้งใน

เพศชายและเพศหญิง คิดเปนรอยละ 2.20 และ 4.70 ตามลําดับ สวนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่

มีความเสี่ยงระดับสูงและมีความเสี่ยงระดับสูงมาก พบจํานวนเล็กนอย โดยพฤติกรรมการบริโภค

อาหารที่มีความเสี่ยงระดับสูงพบในนักเรียนหญิงคิดเปนรอยละ 0.50 และพฤติกรรมการบริโภค

อาหารมีความเสี่ยงระดับสูงมาก พบในนักเรียนชาย คิดเปนรอยละ 0.5  

 

ตาราง  13 ความถี่ของอาหารที่นักเรียน 395 คน เลือกบริโภคบอยมากที่สุด 6 อันดับแรก 
 
  ลําดับ    ความถี่ของอาหาร                x±s                         มาก                ปานกลาง           นอย  

             ที่เลือกบริโภคบอย                                           (5-7 วัน)             (3-4 วัน)           (1-2 วัน) 

                                                                              จํานวน(%)           จํานวน(%)        จํานวน(%) 

 

         โดยรวม 

1      น้ําหวาน/น้ําอัดลม             2.73±1.07       88 (22.30)    108 (27.30)    199 (50.40)    

  เครื่องดื่มทีม่ีรสหวาน  
2   ไอศกรีม/โยเกิรต               2.63±0.92        65 (16.40)    131 (33.20)    199 (50.40) 

     3      อาหารทอด เชน หมูทอด     2.62±0.89       60 (15.20)    121 (30.60)    214 (54.20) 

  ไขเจียว/ลูกชิ้นทอด/ 
  ไกทอด/ทอดมันปลา/ 
  ไสกรอกทอด/กุนเชียงทอด 

4    อาหารขบเค้ียวบรรจุถุง       2.54± 0.90      56 (14.20)   120 (30.30)    219 (55.50)             
   สําเร็จ เชน มันฝรั่งทอด  
   ขาวเกรียบกุง/ขาวโพด 
   อบเนย 

     5      นมเปรี้ยว/นมหวานรสตางๆ  2.53±1.14      80 (20.20)    83 (21.00)     232 (58.80) 
6    ขนมเคก/คุกกี้/ บีสกิต         2.52±0.99      61 (15.50)   101 (25.50)     233 (59.00)    

   พายไสตางๆ / ขนมปงกรอบ 

   ขนมเปยะใสตางๆ  
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ตาราง  13 (ตอ) 

 
ลําดับ ความถี่ของอาหาร 

ที่เลือกบริโภคบอย 

x±s มาก 

(5-7 วัน) 

จํานวน(%) 

ปานกลาง 

(3-4 วัน) 

จํานวน(%) 

นอย 

(1-2 วัน) 

จํานวน(%) 

นักเรียนชาย 

1 น้ําหวาน/น้ําอัดลม  เครื่องดื่มที่
มีรสหวาน  

2.63±1.01       35(19.20) 47(25.60) 101(55.20) 

2 อาหารทอด เชน หมูทอด      

ไขเจียว/ลูกชิ้นทอด/ไกทอด/

ทอดมันปลา/ ไสกรอกทอด/

กุนเชียงทอด   

2.55±0.85 21(11.50) 56(30.60) 106(57.90) 

3 นมเปรี้ยว/นมหวานรสตางๆ   2.54±1.16 39(21.30) 37(20.30) 107(58.40) 

4 ไอศกรีม/โยเกิรต                2.48±0.87 22(12.00) 55(30.10) 106(57.90) 

5 ชาเย็น/กาแฟเย็น/โอวัลตินเย็น/

ไมโลเย็น 

2.45±1.08 28(15.30) 43(23.50) 112(61.20) 

6 ผลไมรสหวาน สม เงาะ ลิ้นจี่ ฯ 2.45±1.04 28(15.30) 46(25.20) 109(59.50) 

นักเรียนหญิง 

1 น้ําหวาน/น้ําอัดลม  เครื่องดื่มที่

มีรสหวาน 

2.83±1.11 53(25.00) 61(28.70) 98(46.30) 

2 ลูกอมตางๆทอฟฟ/ลูกกวาด/

เยลลี ่

2.77±1.14 57(26.90) 56(26.40) 99(46.70) 

3 ไอศกรีม/ โยเกิรต                2.76±0.93 43(20.30) 76(35.80) 93(43.90) 

4 อาหารขบเคี้ยวบรรจุถุง มันฝรั่ง

ทอด/ขาวเกรียบกุง/ ขาวโพด
อบเนย 

2.70±0.95 40(18.80) 68(32.10) 104(49.10) 

5 อาหารทอด เชน หมูทอด/ไข

เจียว/ลูกชิ้นทอด/ไกทอด/

ทอดมันปลา/ ไสกรอกทอด/

กุนเชียงทอด   

2.69±0.92 

 

39(18.40) 65(30.70) 108(50.90) 

6 ขนมเคก/คุกกี้/บีสกิต/พายใส

ตางๆ/ขนมปงกรอบ/ขนมเปยะ   

 

2.67±1.08 46(21.70) 53(25.00) 113(53.30) 
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 จากตาราง  13 แสดงรายการอาหารที่นักเรียนโดยรวมมีความถี่ในการเลือกบริโภคบอย

มากที่สุด  6 ลําดับแรก  ไดแก  1) น้ําหวาน/น้ําอัดลม เครื่องดื่มที่มีรสหวาน 2) ไอศกรีม/ โยเกรต 3) 

อาหารทอด เชน หมูทอด / ไขเจียว / ลูกชิ้นทอด / ไกทอด / ทอดมันปลา / ไสกรอกทอด / กุนเชียง
ทอด  4) อาหารขบเคี้ยวบรรจุถุงสําเร็จ เชน มันฝรั่งทอด / ขาวเกรียบกุง / ขาวโพดอบ 5) นม
เปรี้ยว/นมหวานรสตางๆ และ 6)  ขนมเคก / คุกกี้ / บีสกิต / พายไสตางๆ / ขนมปงกรอบ / ขนม
เปยะใสตางๆ ตามลําดับ เมื่อพิจารณาถึงจํานวนวันที่นักเรียนบริโภคอาหารแตละรายการ พบวา

นักเรียนดื่มน้ําหวาน/น้ําอัดลม เครื่องดื่มที่มีรสหวาน 5-7 วันตอสัปดาหรอยละ 22.30 นักเรียน
บริโภคไอศกรีม/ โยเกรต 5-7 วันตอสัปดาหรอยละ 16.40 นักเรียนบริโภคอาหารทอดประเภทตางๆ 
5-7 วันตอสัปดาหรอยละ 15.20 นักเรียนบริโภคอาหารขบเคี้ยวบรรจุถุง ตางๆ 5-7 วันตอสัปดาห

รอยละ14.20  นักเรียนบริโภคนมเปรี้ยว/นมหวานรสตางๆ  5-7 วันตอสัปดาหรอยละ 20.20 และ
นักเรียนบริโภคขนมเคก/คุกก้ี/บีสกิต/พายใสตางๆฯลฯ 5-7 วันตอสัปดาหรอยละ 15.50  ซึ่งจะเห็นวา
รายการอาหาร 6 ลําดับแรกที่นักเรียนเลือกบริโภคนั้นลวนเปนอาหารที่ใหพลังงานสูง นอกจากนี้ 

พบนักเรียนเลือกบริโภคอาหารพลังงานสูงดวยความถี่ 5-7 วันตอสัปดาหประมาณรอยละ 14.20 - 
22.30 และบริโภคดวยความถี่ 3-4 ครั้งตอสัปดาหประมาณรอยละ 20.20 - 30.60  
  เมื่อพิจารณารายละเอียดเกี่ยวกับความถี่ในการเลือกบริโภคของนักเรียนเฉพาะกลุม
นักเรียนชายและนักเรียนหญิงไดขอมูลดังนี้ ความถี่รายการอาหารที่นักเรียนชายเลือกบริโภค 6 

ลําดับแรกไดแก 1) น้ําหวาน/น้ําอัดลม  เครื่องดื่มที่มีรสหวาน 2) อาหารทอดชนิดตางๆ 3) นม
เปรี้ยว/นมหวานรสตางๆ  4) ไอศกรีม/โยเกิรต  5) ชาเย็น/กาแฟเย็น/โอวัลตินเย็น/ไมโลเย็น และ 6)  
ผลไมรสหวาน สม เงาะ ลิ้นจี่น ฯลฯ ตามลําดับ  ซึ่งจะเห็นวาอาหาร 6 รายการขางตนที่นักเรียนชาย

เลือกบริโภคลวนเปนอาหารที่ใหพลังงานสูง และนักเรียนมีความถี่ในการบริโภค 5-7 วันตอสัปดาห
ประมาณรอยละ11.50 - 21.30 และบริโภค 3-4 ครั้งตอสัปดาหประมาณรอยละ 21.00 - 33.20  มี
นักเรียนชายสวนที่เหลือคือ ประมาณรอยละ 50.40 - 59.00 ที่บริโภคอาหารใหพลังงานสูง 1-2 ครั้ง

ตอสัปดาห 
      สวนความถี่ของรายการอาหารที่นักเรียนหญิงเลือกบริโภค 6 อันดับแรกไดแก 1) น้ําหวาน/
น้ําอัดลม  เครื่องดื่มที่มีรสหวาน 2) ลูกอมตางๆทอฟฟ/ลูกกวาด/เยลลี่ 3) ไอศกรีม/ โยเกิรต  4)  
อาหารขบเค้ียวบรรจุถุง มันฝรั่งทอด/ขาวเกรียบกุง/ ขาวโพดอบเนย  5) อาหารทอด เชน หมูทอด/

ไขเจียว/ลูกชิ้นทอด/ไกทอด/ทอดมันปลา/ ไสกรอกทอด/กุนเชียงทอด และ 6) ขนมเคก/คุกกี้/บีสกิต/
พายใสตางๆ/ขนมปงกรอบ/ขนมเปยะ  ตามลําดับ  ซึ่งจะเห็นวาอาหารที่นักเรียนหญิงเลือกบริโภค 6 
ลําดับแรกนั้นลวนเปนอาหารที่ใหพลังงานสูเชนกัน  และนักเรียนมีความถี่ในการบริโภคอาหาร

ดังกลาว  5-7 วันตอสัปดาหประมาณรอยละ18.40 - 26.90  และบริโภค 3-4 ครั้งตอสัปดาห
ประมาณรอยละ 25.00 - 35.80  มีนักเรียนหญิงสวนที่เหลือคือประมาณรอยละ 43.90 - 53.30 ที่
บริโภคอาหารใหพลังงานสูง 1-2 ครั้งตอสัปดาห 
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ตาราง 14 จํานวน (รอยละ) ของนักเรียน 395 คน เพศชาย 183 คน และเพศหญงิ 212 คน 
จําแนกตามระดับพฤติกรรมการปฏิบัติกจิกรรมทางกาย 

 

                   ตัวแปร                               ชาย             หญิง             รวม 

พฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย   

     ระดับมากที่สุด  (142-175)                  4 ( 2.20)          5 ( 2.40)           9 (  2.30)                   

     ระดับมาก (108-141)                         6 ( 3.30)         16 ( 7.50)         22 (  5.60)      
     ระดับปานกลาง (74-107)                  37 (20.20)        58 (27.40)         95 (24.10) 
     ระดับนอย (40-73)                         104 (56.80)      109 (51.40)        213 (53.80) 

     ระดับนอยที่สุด (6-39)                       32 (17.50)       24 (11.30)          56 (14.20) 
                                    
                                   X ± S            62.32±28.19      68.14±29.42     65.44±28.97 
                                  Min-Max          15-165             14-166             14-174 

      ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย ระดับ               นอย                นอย                 นอย 

   

 ตาราง 14 พฤติกรรมการปฏิบัติกจิกรรมทางกาย พบวานักเรียนสวนใหญมีการปฏิบัติ

กิจกรรมทางกายในระดับนอย คิดเปนรอยละ 53.80 รองลงมามีการปฏิบัติกิจกรรมทางกายในระดับ

ปานกลาง คิดเปนรอยละ 24.10 เมื่อพิจารณาตามเพศ พบในทํานองเดียวกัน กลาวคือทั้งนักเรียน

ชายและหญงิสวนใหญ ตางมีการปฏิบัติกิจกรรมทางกายในระดับนอย คิดเปนรอยละ 56.80 และ 

51.40 ตามลําดับ รองลงมา นักเรียนทัง้เพศชายและเพศหญงิตางมีการปฏิบัติกิจกรรมทางกายใน

ระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 20.20 และ 27.40 ตามลาํดับ   
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ตาราง 15 ความถี่ของการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียน 395 คน  

ลําดับ ความถี่ของกิจกรรมทางกาย x±s มาก 

(5-7 วัน) 
จํานวน (%) 

ปานกลาง 

(3-4 วัน) 
จํานวน (%) 

นอย 

(1-2 วัน) 
จํานวน (%) 

1 การนั่งดูโทรทัศน/ คอมพิวเตอร

ติดตอกันนานเกิน 2 ชั่วโมง 

3.38±1.44 189 (47.80) 78 (19.70) 128 (32.50) 

2   ใชบันไดแทนการใชลิฟต 3.12±1.37 156 (39.50) 78 (19.80) 161 (40.70) 

3 ทําความสะอาดบานเชนกวาดถูบาน  

ปดเช็ดฝุน ติดตอกันนานกวา10 นาที  

2.72±1.23 94 (23.80) 96 (24.30) 205 (51.90) 

4 ทํากิจกรรมงานบาน  เชน  ซักผา  

ตากผา ลางจาน ลางรถ  ฯลฯ โดย

ทํางานติดตอกันนานกวา  10  นาที 

2.58±1.21 84 (21.30) 81 (20.50) 230 (58.20) 

5 วิ่งเลนกับเพื่อน / วิ่งจอกก่ิง 2.53±1.05 68 (17.20) 100 (25.30) 227 (57.50) 

6 เดินไป – กลับจากโรงเรียนแทนการ

ใชรถ/ เลือกเดินแทนการใชรถใน

ระยะทางประมาณ  2-3 ปายรถเมล 

2.41±1.35 89 (22.50) 52 (13.20) 254 (64.30) 

7 เลนกีฬาฟุตบอล / บาสเกตบอล / 

วอลเลบอล / เตนแอโรบิก / โยคะ /   
วิ่งเก็บของ / วิ่งเร็ว / วิ่งทน 

2.38±1.05 60 (15.20) 81 (20.50) 254 (64.30) 

8  ทําการยืดเหยียดรางกายแขนขา  

ลําตัว ติดตอกันนานกวา 10 นาที 

2.11±0.95 30 (7.60) 57 (14.50) 308 (77.90) 

9 ยกน้ําหนัก / ดันพื้น /ลุกนั่ง / กระโดด

สูง / กระโดดไกล /  ทุมน้ําหนัก 

1.88±0.86 17 (4.30) 50 (12.70) 328 (83.00) 

10 ทําสวน  เชน  รดน้ําตนไม  พรวนดิน  

ปลูกตนไมฯลฯ  โดยทํางานติดตอกัน

นานกวา  10  นาที 

1.83± 0.94 27 (6.80) 38 (9.70) 33. (83.50) 

  

นักเรียนเพศชาย (n = 183) 
    

1 การนั่งดูโทรทัศนใชคอมพิวเตอร/ 

นานเกิน 2 ชั่วโมง  

3.39±1.27    87 (47.50) 40 (21.90) 60 (30.60) 

2 ใชบันไดแทนการใชลิฟต 2.78±1.27    49 (26.70) 41(22.50) 93 (50.80) 

3 ทําความสะอาดบานเชนกวาดถูบาน  

ปดเช็ดฝุน ติดตอกันนานกวา10 นาที 

2.53±1.24 38 (20.80) 38 (20.70) 107 (58.50) 
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ตาราง 15 (ตอ) 

 ลําดับ   ความถี่ของกิจกรรม                     x±s               มาก           ปานกลาง           นอย             
            ทางกายที่ปฏิบัติบอย                                  (5-7 วัน)          (3-4 วัน)        (1-2 วัน) 

                                                                        จํานวน (%)       จํานวน (%)      จํานวน (%) 

      นักเรียนชาย 
       
 

4. เดินไป – กลับจากโรงเรียนแทน    2.20±1.33    35 (19.10)       22 (12.30)      126 (60.60) 
การใชรถ / เลือกเดินแทนการใช 
รถในระยะทางยาวประมาณ   
2-3 ปายรถเมล 

  

   5   เลนกีฬาฟุตบอล/บาสเกตบอล/        2.56±1.09    34 (18.60)       38 (20.80)      111 (60.60) 
วอลเลบอล/เตนแอโรบิก/โยคะ/    
วิ่งเก็บของ/วิ่งเร็ว/วิ่งทน 

 

6  วิ่งเลนกับเพื่อน/วิ่งจอกก่ิง               2.50±1.08     29 (15.90)      48 (26.10)     106 (58.00) 
 

   นักเรียนหญิง (n = 212) 
 

1. การนั่งดูโทรทัศน / คอมพิวเตอร        3.50±1.32   107 (50.50)      46 (21.70)      59 (27.80) 
      ติดตอกันนานเกิน  2  ชั่วโมง 

 

2. ใชบันไดแทนการใชลิฟต                  3.41±1.39   107 (50.40)      37 (17.50)      48 (32.10) 
 

3. ทําความสะอาดบาน เชน กวาด          2.90±1.20     56 (26.40)      58 (27.40)      98 (46.20) 
     ถูบาน ปด เช็ดฝุน ติดตอกันนาน 
  กวา 10 นาที 
 

4. เดินไป – กลับจากโรงเรียนแทน         2.59±1.35     54 (25.40)      30 (14.20)     128 (60.40) 
       การใชรถ / เลือกเดินแทนการใช 
       รถในระยะทางยาวประมาณ 2-3  
      ปายรถเมล 

 

5. วิ่งเลนกับเพื่อน / วิ่งจอกก่ิง              2.56±1.03    38 (18.40)      52 (24.50)     121 (57.10) 
    6. ทําสวน รดน้ํา พรวนดิน                    2.13±1.08     26 (12.30)      42 (19.80)     144 (67.90) 

       ปลูกตนไมฯลฯโดยทํางาน 

       ติดตอกันนานกวา 10 นาที    
 

  
     จากตาราง 15  ความถี่ของการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียนโดยรวมทั้งนักเรียน

ชายและหญิง พบนักเรียนมีความถี่ในการเลือกปฏิบัติกิจกรรมบอยที่สุด 6 ลําดับแรก  ไดแก 1) 

นั่งดูโทรทัศน/ใชคอมพิวเตอรติดตอกันนานเกิน 2 ชั่วโมง  2) ใชบันไดแทนการใชลิฟต 3)ทํา
ความสะอาดบานเชนกวาด ถูบาน ปดเช็ดฝุน ติดตอกันนานเกินกวา 10 นาที 4) ทํากิจกรรมงาน
บาน เชน ซักผา ตากผา ลางจาน ฯลฯ  5) วิ่งเลนกับทําเพื่อน/วิ่งจอกกิ่ง 6) เดินไป-กลับจาก

โรงเรียนแทนการใชรถในระยะทางไกลประมาณ 2 ปายรถเมล ตามลําดับ  ซึ่งจะเห็นวาความถี่
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ของกิจกรรมที่นักเรียนเลือกปฏิบัติบอยใน 6 รายการขางตนสวนใหญเปนกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวทั่วไป ยกเวนการวิ่งเลนกับเพื่อน/วิ่งจอกกิ่งที่เปนการปฏิบัติกิจกรรมทางกายที่ออก

กําลังกายแบบเปนเรื่องเปนราว  นักเรียนสวนใหญรอยละ 47.80  มีพฤติกรรมการนั่งดูโทรทัศน/
เลนเกมสคอมพิวเตอรติดตอกันนานเกิน 2 ชั่วโมงในระดับมากคือมีความถี่ 5-7 วันตอสัปดาห
รองลงมารอยละ 21.90 ดูโทรทัศน/ใชคอมพิวเตอรฯ  3-4 ครั้งตอสัปดาห  สวนในประเด็นเรื่อง

การปฏิบัติกิจกรรมทางกายในเชิงการกีฬาที่เปนเรื่องเปนราวนั้น พบนักเรียนรอยละ17.20 ที่
ปฏิบัติกิจกรรมวิ่งเลนกับเพื่อน/วิ่งจอกกิ่งในระดับมาก คือมีความถี่ 5-7 วันตอสัปดาห รองลงมา
รอยละ 25.30 ที่ปฏิบัติกิจกรรมวิ่งเลนกับเพื่อน/วิ่งจอกกิ่ง เมื่อพิจารณาตามเกณฑขั้นต่ํา 3 ครั้ง
ตอสัปดาห แสดงวามีนักเรียนโดยรวม ที่ออกกําลังกายเปนเรื่องเปนราวอยางพอเพียงตาม

เกณฑรอยละ 42.50  ในกิจกรรมวิ่งเลนกับเพื่อน/วิ่งจอกกิ่ง 

     เมื่อพิจารณากิจกรรมอื่นๆที่เกี่ยวของกับการปฏิบัติในเชิงกีฬาหรือเปนการออกกําลัง
กายเปนเรื่องเปนราวนั้น  โดยพิจารณาตามเกณฑขั้นต่ําที่ควรออกกําลังกายคือ 3 ครั้งตอสัปดาห  
พบขอมูลดังนี้  นักเรียนรอยละ 35.70 ปฏิบัติกิจกรรมเลนฟุตบอล/บาสเกตบอล/วอลเลบอล/เตน

แอโรบิค/โยคะ/วิ่งเก็บของ/วิ่งเร็ว/วิ่งทน  นักเรียนรอยละ 22.00 ปฏิบัติกิจกรรมการยืดเหยียด
รางกายแขนขา  ลําตัว ติดตอกันนานกวา 10 นาที และมีนักเรียนรอยละ 17.00 ปฏิบัติกิจกรรม 
ยกน้ําหนัก / ดันพื้น /ลุกนั่ง / กระโดดสูง / กระโดดไกล /  ทุมน้ําหนัก จากขอมูลดังกลาวขางตน
จะเห็นวานักเรียนกลุมดังกลาวนี้มีการปฏิบัติกิจกรรมทางกายเชิงการกีฬาหรือออกกําลังกายแบบ

เปนเรื่องเปนราวในแตละกิจกรรมระหวางรอยละ 17.00-42.50  แสดงวามีนักเรียนที่ออกกําลัง
กายแบบเปนเรื่องเปนราวนอยกวาเกณฑขั้นต่ําประมาณรอยละ 83.00-57.50 หรือโดยเฉลี่ย
ประมาณรอยละ 70.25 

 
.     เมื่อพิจารณาในประเด็นเฉพาะของนักเรียนชาย พบกิจกรรมที่มีความถี่ที่นักเรียนชาย

เลือกปฏิบัติ 6 ลําดับแรกไดแก  1) นั่งดูโทรทัศน/ใชคอมพิวเตอรติดตอกันนานเกิน 2 ชั่วโมง  2) ใช
บันไดแทนการใชลิฟต  3)ทําความสะอาดบานฯลฯ 4) เดินไป – กลับ 5) เลนกีฬาฟุตบอล/

บาสเกตบอล ฯลฯ และ 6) วิ่งเลนกับเพื่อน/วิ่งจอกกิ้ง ตามลําดับ  นักเรียนชายมีพฤติกรรมการนั่งดู
โทรทัศน/เลนเกมสคอมพิวเตอรติดตอกันนานเกิน 2 ชั่วโมงในในระดับมาก คือมีความถี่ 5-7 วันตอ
สัปดาหประมาณรอยละ 47.50 และ 3-4 ครั้งตอสัปดาหประมาณรอยละ 21.90   สวนในประเด็น
เรื่องการปฏิบัติกิจกรรมทางกายในเชิงการกีฬานั้น. นักเรียนชายเลือกปฏิบัติกิจกรรม 2 กิจกรรมใน 

6 ลําดับแรกไดแก เลนกีฬาฟุตบอล/บาสเกตบอล/ฯลฯ..และวิ่งเลนกับเพื่อน/วิ่งจอกกิ่ง โดยพบ
นักเรียนชายที่เลนฟุตบอล/.บาสเกตบอล/ฯลฯ 5-7 ครั้งตอสัปดาหรอยละ18.60 และเลน 3-4ครั้งตอ
สัปดาหรอยละ 20.80  นอกจากนี้ยังพบวา นักเรียนชายออกกําลังกายโดยวิ่งเลนกับเพ่ือน/ว่ิงจอกกิ่ง 

5-7 ครั้งตอสัปดาหรอยละ 15.90  และวิ่ง 3-4 ครั้งตอสัปดาหรอยละ 26.10  เมื่อพิจารณาตามเกณฑ
ขั้นต่ํา 3 ครั้งตอสัปดาห  พบนักเรียนชายที่ออกกําลังกายอยางพอเพียงตามเกณฑขั้นต่ําในกิจกรรม
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เลนฟุตบอล ฯลฯ รอยละ 39.30 และกิจกรรมวิ่งเลนกับเพื่อน/ วิ่งจอกกิ่งรอยละ 42.10   
กลาวคือ แสดงวานักเรียนชายที่ออกกําลังการพอเพียงตามเกณฑขั้นต่ํา 3 ครั้งตอสัปดาหมีประมาณ

รอยละ 39.30-42.10  สวนนักเรียนชายที่ออกกําลังกายไมครบตามเกณฑขั้นต่ํา คือ ออกกําลงกาย 
1-2 วันตอสัปดาหประมาณรอยละ 57.90-60.70  ใน 2 กิจกรรมที่นักเรียนเลือกปฏิบัติ 
 

    เมื่อพิจารณาในประเด็นเฉพาะของนักเรียนหญิง พบกิจกรรมที่นักเรียนหญิงเลือกปฏิบัติบอย
มากที่สุด 6 อันดับแรก ไดแก 1) การนั่งดูโทรทัศน/ใชคอมพิวเตอร ติดตอนานเกิน 2 ชั่วโมง 2) ใช
บันไดแทนการใชลิฟต 3) ทําความสะอาดบานฯลฯ 4) เดินไป-กลับจากโรงเรียนแทนการใชรถ 5) ว่ิง
เลนกับเพื่อน/ วิ่งจอกกิ่ง และ 6) ทําสวนรดน้ําตนไมฯ ตามลําดับ  ซึ่งจะเห็นวานักเรียนหญิงที่เลือก

ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 6 รายการขางตน สวนใหญเปนกิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายที่ใชพลังงาน
นอย   นักเรียนหญิงรอยละ 50.50 มีพฤติกรรมการนั่งดูโทรทัศน/เลนเกมสคอมพิวเตอรติดตอกัน
นานเกิน 2 ชั่วโมง ดวยความถี่ 5-7 วันตอสัปดาห รองลงมารอยละ 21.70 ดูโทรทัศน/เลนเกมส

คอมพิวเตอร ฯลฯ ดวยความถี่ 3-4 ครั้งตอสัปดาห  สวนในประเด็นเรื่องการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
ในเชิงการกีฬานั้นหรือออกกําลังกายแบบเปนเรื่องเปนราวนั้น. นักเรียนหญิงมีเพียงกิจกรรมเดียว 
ใน 6 ลําดับแรกที่นักเรียนเลือกปฏิบัติมากที่สุด คือ ว่ิงเลนกับเพื่อน/วิ่งจอกกิ่ง โดยพบนักเรียนหญิง

ที่วิ่งเลนกับเพื่อน/วิ่งจอกกิ่ง 5-7 ครั้งตอสัปดาหรอยละ 18.40 และวิ่งเลนกับเพื่อน/วิ่งจอกกิ่ง 3-4 ครั้ง
ตอสัปดาหรอยละ 24.50  แสดงวานักเรียนหญิงที่ออกกําลังการพอเพียงตามเกณฑขั้นต่ํา 3 ครั้งตอ
สัปดาหรอยละ  42.9 และนักเรียนหญิงที่ออกกําลังกายไมครบตามเกณฑขั้นต่ํา คือ ออกกําลงกาย 
1-2 วันตอสัปดาหรอยละ 57.10 เมื่อพิจารณาจาก 6 กิจกรรมแรกที่นักเรียนเลือกปฏิบัติมากที่สุด 
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 ตอนที่ 2  ผลการวิเคราะหขอมูลเพื่อทดสอบสมมติฐาน 

     2.1 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีพลังงานสูงของนักเรียน

กลุมตัวอยางที่มีลักษณะสังคมประชากรแตกตางกัน โดยใชการทดสอบคาที (t-test) และการทดสอบ

คาเอฟ (F-test) ถาพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จะทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยเปน

รายคู โดยวิธีเชฟเฟ (Scheffe) และในการศึกษาครั้งนี้ไดกําหนดระดับคานัยสําคัญทางสถิติที่ .05 

เพื่อทดสอบสมมติฐานที่ 1 ดังตาราง 18-19 

  2.2  ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยพฤติกรรมการการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของ

นักเรียนกลุมตัวอยางที่มีลักษณะสังคมประชากรแตกตางกัน โดยใชการทดสอบคาที (t-test) และ

การทดสอบคาเอฟ (F-test) ถาพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จะทดสอบความแตกตาง

คาเฉลี่ยเปนรายคู โดยวิธีเชฟเฟ (Scheffe) และในการศึกษาครั้งนี้ไดกําหนดระดับคานัยสําคัญทาง

สถิติที่ .05 เพ่ือทดสอบสมมติฐานที่ 2 ดังตาราง 20-21 

    2.3  ผลการวิเคราะหหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน 

(Stepwise multiple regression analysis) ระหวางพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กับตัวแปรทํานาย

ไดแก ปจจัยนํา ปจจัยเอ้ือ ปจจัยเสริม เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 3 ดังตาราง 22 

    2.4  ผลการวิเคราะหหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน 

(Stepwise multiple regression analysis) ระหวางพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย กับตัว

แปรทํานายไดแกปจจัยนํา ปจจัยเอื้อ ปจจัยเสริม เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 4 ดังตาราง 23 
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ตาราง 16  ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนกลุม 395 คน 
จําแนกตาม เพศ และเจตคต ิ

         ตัวแปรที่ศึกษา              n                X                s                t                  p 

เพศ   
     ชาย                             183           153.60         71.63          2.269            0.024                                                                                                                               

     หญิง                            212           170.87         78.54 
            
เจตคติเกี่ยวกับภาวะอวน   

      ทางบวก                      321           164.22          77.61          0.794          0 .428          
      ทางลบ                         74            156.45         67.92 
 

 

  จากตาราง 16 ผลการทดสอบดวยคาสถิติ ที (t-test) ทีร่ะดับนัยสําคัญ 0.05 พบวา 

นักเรียนที่มีเพศตางกันมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดย

นักเรียนเพศหญิงมคีะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารมากกวานักเรียนเพศชาย ซึ่งสอดคลอง

กับสมมตฐิานขอ 1.1  

นักเรียนที่มีเจตคติเกี่ยวกับภาวะอวนตางกันมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไมแตกตางกนั 

ซึ่งไมสอดคลองกับสมมตฐิานขอ 1.5 
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ตาราง  17 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 395 คน 

จําแนกตามระดับชั้นป รายไดตอวันของนักเรียน ความรูเกี่ยวกับภาวะอวน การเห็นคุณคาใน

ตนเอง ปจจัยเอ้ือตอการบรโิภคอาหาร และปจจัยเสริมตอการบริโภคอาหาร 

         ตัวแปรที่ศึกษา                    n            x          s          F           p            Scheffe 

 

ระดับชั้นป 

(1) มัธยมศึกษาปที่ 1      126       154.05     71.69   1.269     0.282             - 

(2) มัธยมศึกษาปที่ 2      129       166.17     82.66            

(3) มัธยมศึกษาปที่ 3      140       167.76     74.51 

 

รายไดตอวัน 

          (1)  < 50 บาท                   54       150.13     67.56     1.254     0.290             - 
(2)  50 – 100 บาท            290      162.79     69.63        

            (3) 101 – 150 บาท           41        173.07     94.86 

(4)  > 150 บาท                10        192.10     163.22 
 

ความรูเกี่ยวกับภาวะอวน 

(1) ระดับดี                      42        165.14     80.51     0.174     0.841            - 

(2) ระดับปานกลาง           270       163.83     78.87             

(3) ระดับควรปรับปรุง        83         158.56     62.81 

 

การเห็นคุณคาในตนเอง 

(1) ระดับสูง                      9         141.67    82.86       2.776    0.06            - 

(2) ระดับปานกลาง       324       157.32    78.70                               

(3) ระดับต่ํา                     62        143.40     54.28 
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ตาราง  17 (ตอ) 

 

         ตัวแปรที่ศึกษา                    n            x          s          F          p        Scheffe 

ปจจัยเอื้อตอการบริโภคอาหาร 

          (1) ระดับมาก                    67        203.18      93.15      25.86   <.001       (1)&(2) 

(2) ระดับปานกลาง            225       154.80       66.84                                  (1)&(3) 

(3) ระดับนอย                  103       127.87        41.75                             (2)&(3) 

 

ปจจัยเสริมตอการบริโภคอาหาร 
(1) ระดับมาก                    57      159.50     87.56    1.163    0.314        - 
(2) ระดับปานกลาง            289      165.95     75.45              

(3) ระดับนอย                   49      148.61     61.74 
 

 

 จากตาราง 17 ผลการทดสอบดวยคาสถิติเอฟ (F-test) ดวยวิธีวิเคราะหความแปรปรวน

แบบทางเดียว (ANOVA) ที่ระดับนัยสําคัญ 0.05 พบวานักเรียนที่เรียนในระดับชั้นเรียนตางกันมี

คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน ไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ 1.2 

  รายไดตอวัน นักเรียนที่มีรายไดเฉลี่ยตางกันมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน 

ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 1.3 ทํานองเดียวกันนักเรียนที่มีคะแนนคาเฉลี่ยความรูเกี่ยวกับ

ภาวะอวนตางกัน มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานขอที่  

1.4   

  นักเรียนที่มีคะแนนเฉลี่ยของการเห็นคุณคาในตนเองตางกัน มีพฤติกรรมการบริโภค

อาหารไมแตกตางกัน ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 1.6  

   นักเรียนที่มีปจจัยเอ้ือตอการบริโภคอาหารตางกัน  มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ   ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 1.7 เมื่อทําการทดสอบตอเนื่องดวย

วิธีการทดสอบแบบจับคูพหุคูณ (Multiple comparison test) ดวยคาสถิติ Scheffe ที่ระดับนัยสําคัญ 

0.05 พบวาคะแนนเฉลี่ยปจจัยเอื้อตอการบริโภคอาหารที่ตางกัน มีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

แตกตางกัน โดยพบวา นักเรียนที่มีปจจัยเอื้อตอการบริโภคอาหารในระดับมาก มีคะแนนเฉลี่ยตอ
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พฤติกรรมการบริโภคอาหารมากกวานักเรียนที่มีปจจัยเอ้ือตอการบริโภคในระดับปานกลาง และ

ระดับนอย และนักเรียนที่มีปจจัยเอื้อตอการบริโภคอาหารในระดับปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ยตอ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารมากกวานักเรียนที่มีปจจัยเอ้ือตอการบริโภคอาหารในระดับนอย  

 นักเรียนที่มีปจจัยเสริมตอการบริโภคอาหารตางกัน มีพฤติกรรมการบรโิภคอาหารไม

แตกตางกัน  ซึง่ไมสอดคลองกับสมมติฐานขอที่  1.8   

 ตาราง 18 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียน 395 คน 

จําแนกตาม เพศ และเจตคติ 

 

ตัวแปรที่ศึกษา                 n                X                s                 t                 p 

เพศ  

     ชาย                       182            62.01          27.96           2.163          0.031 

     หญิง                      212            68.29          29.21 

 

เจตคติเกี่ยวกับภาวะอวน   
      ทางบวก                321             64.91         27.94            0.744          0.458  

      ทางลบ                   74             67.67         32.48 

 

  จากตาราง 18 ผลการทดสอบดวยคาสถิติ ที (t-test) ทีร่ะดับนัยสําคัญ 0.05 พบวา 

นักเรียนที่มีเพศตางกันมีพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถติิ 

ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 2.1 โดยนักเรียนเพศหญงิมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการปฏิบัติ

กิจกรรมทางกายมากกวานักเรียนเพศชาย 

 นักเรียนที่มีเจตคติเกี่ยวกับภาวะอวนตางกันมีพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายไม

แตกตางกัน ไมสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 2.5 
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ตาราง 19 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียน 395     

คน จําแนกตามปจจัยนํา  ไดแก  ระดับชั้นป รายไดตอวันของนักเรียน ความรูเกี่ยวกับภาวะอวน  

การเห็นคุณคาในตนเอง ปจจัยเอ้ือตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  และปจจัยเสริมตอการปฏิบัติ

กิจกรรมทางกาย 

 

 ตัวแปรที่ศึกษา                        n             x            S             F            p        Scheffe 

ระดับชั้นป 
(1)   มัธยมศึกษาปที่ 1   126        65.10       28.23      0.492      0.612         - 

(2)   มัธยมศึกษาปที่ 2   129        63.46       27.49           
(3)   มัธยมศึกษาปที่ 3   140        66.73       30.45 

รายไดตอวันของนักเรียน 

(1)   < 50 บาท               54        65.05       37.15      0.077      0.972         - 
(2)  50 – 100 บาท         290       65.08       27.19    
(3)  101 – 150 บาท         41       66.72       23.33 

(4)    > 150 บาท             10       68.00       44.38  
ความรูเกี่ยวกับภาวะอวน 

(1) ระดับดี                     42       68.69       33.55      0.596      0.552          - 
(2) ระดับปานกลาง         270       65.62       28.52           

(3) ระดับควรปรับปรุง       83       62.87       27.09 
การเห็นคุณคาในตนเอง 

(1) ระดับสูง                9        74.22       37.94      2.546       0.08           - 

(2) ระดับปานกลาง   324        66.46       28.71                                 
(3) ระดับต่ํา                  62         58.29       27.71 

ปจจัยเอื้อตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

(1) ระดับมาก               65      72.68        30.54       6.104     0.003      (1)&(3) 

(2) ระดับปานกลาง         217     61.28        24.89                             (1)&(2) 
(3) ระดับนอย               113       66.47        33.20 

ปจจัยเสริมตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

(1) ระดับมาก               55     67.51       35.88        0.282      0.755    -  
(2) ระดับปานกลาง        285     65.37       27.49  
(3) ระดับนอย                55       63.34        28.04 
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 จากตาราง 19 ผลการทดสอบดวยคาสถิติ เอฟ (F-test) ดวยวิธีวิ เคราะหความ

แปรปรวนแบบทางเดียว (ANOVA) ที่ระดับนัยสําคัญ 0.05 พบวานักเรียนที่เรียนในระดับชั้นปที่

ตางกัน มีพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายไมแตกตางกัน ไมสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 2.2 

ในทํานองเดียวกันผลการวิเคราะหพบวา นักเรียนที่มีรายไดตอวันตางกัน มีพฤติกรรมการปฏิบัติ

กิจกรรมทางกายไมแตกตางกัน ไมสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 2.3   

  นักเรียนที่มีคะแนนคาเฉลี่ยความรูเกี่ยวกับภาวะอวนตางกัน มีพฤติกรรมการปฏิบัติ

กิจกรรมทางกายไมแตกตางกัน ไมสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 2.4 

 นักเรียนที่มีการเห็นคุณคาในตนเองตางกัน  มีพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายไม

แตกตางกัน ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานขอที่. 2.6   

 นักเรียนที่มีปจจัยเอ้ือตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกายตางกัน  มีพฤติกรรมการการปฏิบัติ

กิจกรรมทางกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 2.7 เมื่อทํา

การทดสอบตอเนื่องดวยคาสถิติ Scheffe ที่ระดับนัยสําคัญ 0.05 พบวานักเรียนที่มีคะแนนเฉลี่ย

ปจจัยเอื้อตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกายในระดับมาก มีพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย

มากกวานักเรียนที่มีปจจัยเอ้ือตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกายในระดับปานกลาง และระดับนอย สวน

คูอ่ืนไมพบความแตกตาง   

    นักเรียนที่มีปจจัยเสริมตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกายตางกัน มีพฤติกรรมการปฏิบัติ

กิจกรรมทางกายไมแตกตางกัน ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 2.8 
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ตาราง 20 ผลการวิเคราะหหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธการถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอนเพื่อหา

คาอํานาจในการทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหาร จากตัวแปรปจจัยนํา ปจจัยเอื้อ และปจจัย

เสริม ของนักเรียนกลุมตัวอยาง 395 คน 

                   ตัวทํานาย                    สมการถดถอย                    t                   p 

                                                    b          Beta                

ปจจัยเอื้อตอการบริโภคอาหาร            36.29      0.376                 7.83             < 0.001 

 

        a = 44.54                               r = 0.420                         R² = 0.177 

       F = 7.408 (p =  < 0.001)          SE = 69.89                     R² adj =  0.153 

 

  จากตาราง 20 ผลการทดสอบดวยคาสถิติเอฟ (F-test) ดวยวิธีวิเคราะหความแปรปรวนที่

ระดับนัยสําคัญ 0.05  พบวาตัวแปรปจจัยเอื้อตอการบริโภคอาหารเปนตัวแปรที่มีอิทธิพลตอ

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร (F-prob. <0.001) มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารใน

ระดับปานกลาง r = 0.420 และสงผลตอการผันแปรพฤติกรรมการบริโภคอาหารได รอยละ 17.7     

(R² = 0.177)  ซึ่งความหมายวา เมื่อเพิ่มปจจัยเอื้อ 1 หนวย จะสงผลใหมีพฤติกรรมการบริโภค

อาหารเพิ่มขึ้น 36.29 หนวย โดยสามารถสรางตัวแบบของความสัมพันธไดดังนี้ 

  y =   44.54 + 36.29 x1 

    เมื่อ   y      แทน   พฤติกรรมการบรโิภคอาหาร 

            x1    แทน   ตัวแปรปจจัยเอ้ือตอการบริโภคอาหาร 

การแทนคาสมการพยากรณ    

1.1 ถากลุมตัวอยางมีปจจัยเอ้ือระดับมากที่สุด ( x1 = 5) นักเรียนจะมีพฤติกรรมการบรโิภค

อาหารที่มีความเสี่ยงระดับนอยตอภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวน 

   y  =   44.54+181.45   =   225.99  
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1.2 ถากลุมตัวอยางมีปจจัยเอ้ือระดับปานกลาง (x1 = 3) นักเรียนจะมีพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารที่มีความเสี่ยงระดับนอยที่สุดตอภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวน 

    y  =   44.54+108.87   =   153.41 

1.3 ถากลุมตัวอยางมีปจจัยเอ้ือระดับนอยที่สุด (x1 = 1) นักเรียนจะมีพฤติกรรมการบรโิภค

อาหารที่มีความเสี่ยงระดับนอยที่สุดตอภาวะน้ําหนักเกนิมาตรฐานและภาวะอวน 

     y  =   44.54+36.29     =   80.83 

ปจจัยเอื้อสงผลตอการผันแปรพฤติกรรมการบรโิภคอาหารของนักเรียนทั้งหมดในระดับนอย

ถึงนอยทีสุ่ด (ระหวาง  80.83-225.99 หนวย) 

ตาราง 21 ผลการวิเคราะหหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธการถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอนเพื่อหาคา

อํานาจในการทํานายพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย จากตัวแปรปจจัยนํา ปจจัยเอ้ือ และ

ปจจัยเสริม ของนักเรียนกลุมตัวอยาง 395 คน 

                 ตัวทํานาย                       สมการถดถอย                   t                 p 

                                                   b             Beta                         

เพศ                                           7.541         0.130              2.572             0.010 

ปจจัยเอื้อตอกิจกรรมทางกาย            5.096         0.141              2.782             0.006 

            a  = 51.53                                r = 0.177                        R² = 0.031                         

             F = 6.211  (p  =  0.002)           SE =  28.49                   R² adj =  0.026 

                              

    จากตาราง 21  ผลการทดสอบดวยคาสถิติเอฟ (F-test) ดวยวิธีวิเคราะหความแปรปรวน

ที่ระดับนัยสําคัญ 0.05 พบวามี 2 ตัวแปรที่อิทธิพลตอ พฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย        

(F-prob. <0.002) มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายในระดับต่ํา (r = 0.177) 

และสงผลตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายได รอยละ 3.1 (R² = 0.031) 

โดยเรียงตามระดับความสัมพันธของตัวแปรอิสระตอพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายได จาก

มากไปนอย ในความหมายตอไปนี้ 
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 เพศหญงิ  มีพฤติกรรมการปฏิบัติกจิกรรมทางกายสูงกวาเพศชาย 7.54 หนวย 

 การเพิ่มปจจัยเอื้อตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 1 หนวย จะทําใหพฤติการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้น 5.096 หนวย 

 
โดยสามารถสรางตัวแบบของความสัมพันธไดดังนี ้

     y  =   51.53 +7.54 x1 +5.096 x2 

     เมื่อ      y   แทน   พฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

              x1      แทน   ตัวแปรเพศ 

               x2      แทน   ตัวแปรปจจัยเอ้ือตอการปฏิบัตกิิจกรรมทางกาย 

 

 เมื่อแทนคาตัวแปรเพศซึง่มีลักษณะตัวแปรหุน  โดยใหเพศชาย (M)  มีคาเทากับ 0 และเพศ

หญิง (F) มีคาเทากับ 1 สามารถสรางตัวแบบของความสมัพันธ ไดดงันี ้

    สมการที่ 1 เพศชาย  ym      =  51.53 +7.54 x1 +5.096 x2 

    =  51.53+7.54 (0)+5.096 x2 

    =  51.53+5.096 x2     

  เมื่อ      ym      แทน   พฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายเพศชาย 

    x1      แทน   ตัวแปรเพศชาย มีคาเทากับ 0 

                               x2      แทน   ตัวแปรปจจัยเอ้ือตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

 

1. การแทนคาสมการ  ym    สําหรับนักเรียนเพศชาย 

      ym   =  51.53+5.096 x2  

  1.1 ถานักเรียนมีปจจัยเอ้ือระดับมากทีสุ่ด (x2 = 5) นักเรียนจะมีพฤติกรรม

การปฏิบัติกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง  

       ym    =   51.53+25.48   =   77.01 

   1.2 ถานักเรียนมีปจจัยเอ้ือระดับปานกลาง (x2 = 3) นกัเรียนจะมีพฤติกรรม

การปฏิบัติกิจกรรมทางกายระดับนอย 
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      ym   =   51.53+15.288 = 66.818   

        1.3 ถานักเรียนมีปจจัยเอ้ือระดับนอยที่สุด (x2 = 1) นักเรียนจะมีพฤติกรรม

การปฏิบัติกิจกรรมทางกายระดับนอย 

       ym  =   51.53+5.096  =  56.626 

 จากการแทนคา  ปจจัยเอ้ือสงผลตอการผันแปรพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของ

นักเรียนชายในระดับนอยถึงปานกลาง  (ระหวาง  55.626 - 77.01 หนวย) 

 

     สมการที่ 2  เพศหญิง   yf   =  51.53 +7.54 x1 +5.096 x2 

            =   51.53+7.54 (1)+5.096 x2 

            =   59.07+5.096 x2 

เมื่อ      yf       แทน   พฤติกรรมการปฏิบัติกจิกรรมทางกายเพศหญงิ 

    x1      แทน   ตัวแปรเพศหญงิ มีคาเทากับ 1 

                               x2      แทน   ตัวแปรปจจัยเอ้ือตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

 

2. การแทนคาสมการ  yf    สําหรับนักเรียนเพศหญิง 

           yf  =   59.07+5.096 x2 

   2.1 ถานักเรียนมีปจจัยเอ้ือระดับมาก (x2 = 5) นักเรียนจะมีพฤติกรรมการปฏิบัติ

กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง  

           yf   =   59.07+25.48   =   84.55 

2.2 ถานักเรียนมีปจจัยเอ้ือระดับปานกลาง (x2 = 3) นักเรียนจะมีพฤติกรรมการ

ปฏิบัติกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง  

            yf  =   59.07+15.288  =  74.358 

 2.3 ถานักเรียนมีปจจัยเอ้ือระดับนอย (x2 = 1) นักเรียนจะมีพฤติกรรมการ

ปฏิบัติกิจกรรมทางกายระดับนอย  

             yf   =   59.07+5.096   =   64.166 
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จากการแทนคา  ปจจัยเอ้ือสงผลตอการผันแปรพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางของ

นักเรียนหญิงในระดับนอยถึงปานกลาง  (ระหวาง  64.166-84.55 หนวย)   

  นั่นคือ ปจจัยเอ้ือ สงผลตอการผันแปรของพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของ

นักเรียนทั้งหมดในระดับนอยถึงปานกลาง (ระหวาง 55.626-84.55 หนวย) โดยนักเรียนเพศหญิงมี

พฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายสูงกวานักเรียนเพศชาย เทากับ 7.54 หนวย 
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บทที่ 5 

สรุปผล อภิปราย และขอเสนอแนะ 
 

 ในบทที่ผานมาผูวิจัยไดนําเสนอการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการใหนกัเรียนระดับชั้น

มัธยมศึกษาตอนตนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวน ในเขตกรุงเทพมหานคร จํานวน 433 

คน ตอบแบบสอบถาม  หลังจากนั้นผูวจิัยไดทําการตรวจสอบคัดเลือกแบบสอบถามที่สมบูรณและมี

คุณสมบัติตรงกับกลุมเปาหมายที่ตั้งไวคือตองเปนผูที่มภีาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือภาวะอวน  ซึ่ง

ไดรับแบบสอบถามที่สมบูรณและตรงตามขอกําหนดทั้งหมดจํานวน 395 ฉบับ คิดเปนรอยละ 91.22  

แบบสอบถามที่ใชในการเก็บขอมูลครั้งนี้ประกอบดวย ตัวแปรอิสระ 3 ปจจัย คือ  (1) ปจจัยนํา มี 4 ตัว

แปร ไดแก ลักษณะสังคมประชากร  ความรูเกี่ยวกับภาวะอวน  เจตคติเกี่ยวกับภาวะอวน และการเห็น

คุณคาในตนเอง  (2) ปจจัยเอื้อ มี 2 ตัวแปร ไดแก ปจจัยเอื้อตอการบริโภคอาหาร และปจจัยเอื้อตอ

ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย (3) ปจจัยเสริม มี 3 ตวัแปร ไดแก  แรงสนับสนุนจากสื่อ  แรงสนับสนุนจาก

ครอบครัว  และแรงสนับสนนุจากเพื่อน  สวนตวัแปรตามในการวิจัยครั้งนี้ คือ พฤติกรรมการบรโิภค

อาหารและการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย ในบทที่ 5 นี้ ผูวิจัยจะสรุปและอภิปรายผลตามสมมติฐานเพื่อจะ

ไดทราบวาผลการวิจัยใหการสนับสนุนความคาดหมายที่ไดตั้งไวลวงหนาในสมมุติฐานมากนอยเพียงใด 

ตอจากนัน้จึงนําผลการวิจยัไปประสานกับผลการวิจัยอื่นๆ เพื่อใหเกิดภาพทีก่วางขึ้นสามารถที่จะ

นํามาใชในการเสนอแนะแนวทางในการปฏิบัติและวิจยัตอไป  ซ่ึงจะนําเสนอรายละเอียดดังนี ้

  

ความมุงหมายของการวิจัย  สมมติฐาน  และวิธีดําเนินการวิจัย 

1. ความมุงหมายของการวิจัย 

    1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียน

ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวน ในเขตกรุงเทพมหานคร 

    2. เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียน

ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวน ในเขตกรุงเทพมหานคร 

จําแนกตาม ปจจัยนํา ปจจัยเอื้อ และปจจัยเสริม 

    3. เพื่อศึกษาความสามารถในการทํานายของปจจัยนํา ปจจัยเอื้อ และปจจัยเสริม ตอ

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน

ที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวน ในเขตกรุงเทพมหานคร 
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2. สมมติฐานการวิจัย 

    1. กลุมตัวอยางที่มีปจจัยตอไปนี้ตางกันมีพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารแตกตางกัน 

      1.1 เพศ 

      1.2 ระดับชั้นปที่ศึกษา 

     1.3 รายได 

     1.4 ความรูเกี่ยวกับภาวะอวน 

     1.5 เจตคติเกี่ยวกับภาวะอวน 

     1.6 การเห็นคุณคาในตนเอง                                                                                                                                                                                                                 

     1.7 ปจจัยเอื้อตอการบริโภคอาหาร 

     1.8 ปจจัยเสริมตอการบริโภคอาหาร 

   2.  กลุมตัวอยางที่มีปจจัยตอไปนี้ตางกันมีพฤตกิรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแตกตางกนั      

    2.1  เพศ 

    2.2 ระดับชั้นปที่ศึกษา 

    2.3 รายได 

    2.4 ความรูเกี่ยวกับภาวะอวน 

    2.5 เจตคติตอภาวะอวน 

    2.6 การเห็นคุณคาในตนเอง 

    2.7 ปจจัยเอื้อตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

    2.8 ปจจัยเสริมตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

      3. ปจจัยนํา ปจจัยเอื้อ ปจจัยเสริม สามารถรวมทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

       4. ปจจัยนํา ปจจัยเอื้อ ปจจัยเสริม สามารถรวมทํานายการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 
  

3. วิธีดําเนินการวิจัย 

 3.1 ประชากรและเลอืกกลุมตัวอยาง 

    3.1.1  ประชากร คือ   นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและ

ภาวะอวน  ทีก่ําลังศึกษาอยูในโรงเรียนในเขตพืน้ที่การศกึษา 1, 2 และ 3 กรุงเทพมหานคร  จํานวน  269  

โรงเรียน  มีนกัเรียนระดับชั้นมัธยมศกึษาตอนตนที่มภีาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวน  จํานวน  
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39,369  คน  ซึ่งประกอบดวยโรงเรยีนรัฐบาล  114  โรงเรียน  มีนักเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาตอนตนที่

มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวน จํานวน 15,837 คน  และโรงเรียนเอกชน 155  โรงเรียน  มี

นักเรียนระดับชั้นมัธยมศกึษาตอนตนที่มีภาวะน้ําหนกัเกินมาตรฐานและภาวะอวน จํานวน 23,532 คน  

(สํานักงานคณะกรรมการการศกึษาพืน้ฐาน  กระทรวงศกึษาธิการ กรุงเทพมหานคร  ประจําปการศกึษา 

2550  เขตการศกึษา  1, 2 และ 3. และสํานักงานเขตพื้นทีก่รุงเทพมหานคร  กลุมสงเสริมสถานศึกษา

เอกชน.ประจําปการศกึษา 2550) 

    3.1.2 กลุมตัวอยางท่ีใชในการศกึษาวิจัยครั้งนี้  คือ  นกัเรยีนระดับมัธยมศึกษาตอนตนที่มี

ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวน ที่ศึกษาในโรงเรยีนสังกัดสํานกังานคณะกรรมการการศึกษา

ขั้นพื้นฐาน  และสังกดัสํานักงานเขตพืน้ที่กรุงเทพมหานคร กลุมสงเสริมสถานศึกษาเอกชน  

กระทรวงศึกษาธิการ กรุงเทพมหานคร ประจําปการศกึษา 2550  เขตการศกึษา 1, 2 และ 3 ดําเนินการ

สุมตัวอยาง แบบแบงชั้นภูมิ (Stratified Random Sample) แบงเปนนักเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1, 2 

และ 3 จํานวน 433 คน และไดกลุมตัวอยางเพื่อการวิจัยกลับมา จํานวนรวมทั้งส้ิน 395 คน คดิเปนรอย

ละ 91.22   

 

3.2 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

      ในการวจิัยครั้งนี้ผูวิจัยใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือในการวิจัย  ประกอบดวย

แบบสอบถามเกี่ยวกับรายละเอียดสวนตวัของผูตอบแบบสอบถาม และแบบวัดจํานวน 9 ฉบับ ไดแก 

แบบสอบถามความรูเกี่ยวกับภาวะอวน  แบบสอบถามเจตคติเกี่ยวกับภาวะอวน  แบบสอบถามการเห็น

คุณคาในตนเอง  แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยเอื้อตอการบรโิภคอาหาร  แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยเอื้อ

ตอการปฏิบัติกจิกรรมทางกาย  แบบสอบถามปจจัยเสริมตอการบริโภคอาหาร  แบบสอบถามปจจัย

เสริมตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และแบบสอบถาม

พฤติกรรมการปฏิบัติกจิกรรมทางกาย  

  

3.3  การเกบ็รวบรวมขอมลู 

       ผูวิจัยทําหนังสือจากบณัฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ไปยังสถานศึกษาที่

เปนกลุมตัวอยาง เพื่อขออนุญาตและขอความอนุเคราะหจากผูอํานวยการโรงเรยีน ในเขตพืน้ที่การศึกษา

กรุงเทพมหานคร เขต 1, 2 และ 3 ที่เปนกลุมตัวอยางในการเก็บรวบรวมขอมูล  จากนั้นนําแบบสอบถาม

จํานวน 433 ฉบับ ไปเก็บรวบรวมขอมูลจากนักเรยีนในโรงเรียนที่เปนกลุมตวัอยาง และไดขอมูลท่ี

สมบูรณทั้งส้ิน 395 ฉบับ คดิเปนรอยละ 91.22  
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3.4  การวิเคราะหขอมลู 

    ผูวิจัยนําแบบทดสอบและแบบสอบถามที่สมบรูณมาตรวจใหคะแนนตามเกณฑที่ตั้งไว

ดําเนินการวิเคราะหขอมูลโดยใชคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป  โดยมีขั้นตอนตอไปนี้ 

   1 ใชสถิติพื้นฐาน แจกแจงความถี่คิดเปนรอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานขอมูล

ลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยาง  

2.  นําแบบทดสอบความรูเกี่ยวกับภาวะอวน แบบสอบถามเจตคติเกี่ยวกับภาวะอวน 

แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยเอ้ือตอการบริโภคอาหารและปจจัยเอื้อตอการปฏิบัติกจิกรรมทางกาย  

แบบสอบถามปจจัยเสริมตอการบริโภคอาหารและปจจัยเสริมตอการปฏิบัตกิิจกรรมทางกาย 

แบบสอบถามการเห็นคุณคาในตนเอง แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  และแบบสอบถาม

พฤติกรรมการปฏิบัติกจิกรรมทางกาย มาแจกแจงความถ่ีคดิเปนรอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

3.  เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยพฤตกิรรมการบริโภคอาหารและการ

ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย ระหวางกลุมตัวอยางเพศชายและเพศหญิง กลุมตัวอยางท่ีมีเจตคติทางบวกและ

ทางลบเกี่ยวกับภาวะอวน โดยการทดสอบคาที (independent  t-test) และเปรียบเทียบความแตกตาง

ระหวางคะแนนเฉลี่ยพฤตกิรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย ระหวางกลุมตัวอยาง

ที่มีระดับชั้นป  รายไดตอวนัของนกัเรียน  ความรูเกี่ยวกับภาวะอวน  การเห็นคณุคาในตนเอง ปจจัยเอื้อ

ตอการบริโภคอาหาร  ปจจัยเสริมตอการบรโิภคอาหาร ปจจัยเอื้อตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย    และ

ปจจัยเสริมตอการปฏิบัตกิิจกรรมทางกาย โดยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way  

analysis  of  variance)  หรือการทดสอบคาเอฟ  (F-test) และทําการทดสอบหาความแตกตางของ

คะแนนเฉลี่ยเปนรายคูโดยใชวิธีเชฟเฟ (Schffe) 

 5. วิเคราะหตัวแปร ปจจัยนํา ปจจัยเอื้อ และปจจัยเสริม เพื่อหาปจจัยรวมในการทํานาย

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียนโดยการวิเคราะห

ถดถอยพหุ (Multiple regression analysis) แบบขั้นตอน (Stepwise method)   
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การสรุปผลการวิจัยและอภิปรายผล 

 1. สรุปผลการวิจัยจากการศึกษาขอมูลทั่วไป 

  กลุมตัวอยางที่ศึกษา เปนนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนชั้นปที่ 1, 2 และ 3 โรงเรียนในเขต

กรุงเทพมหานคร จํานวน 395 คน เปนนักเรียนชายรอยละ 46.33 และนักเรียนหญิงรอยละ 53.67 กลุม

ตัวอยางสวนมากมีภาวะโภชนาการระดับอวน คิดเปนรอยละ 53.92  เริ่มอวนคิดเปนรอยละ 27.85 และ

ระดับทวมคิดเปนรอยละ 18.23 นักเรียนมีรายไดเฉลี่ย 87.38 + 34.14 บาทตอวัน เปนคาใชจายอาหารวาง

เฉลี่ย 22.12 + 14.21 บาทตอวัน และเปนคาใชจายอาหารกลางวันเฉลี่ย 31.09 + 17.04 บาทตอวัน  

นักเรียนสวนมาก (รอยละ 64.80) มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีระดับความเสี่ยงนอยมาก ดวย

คะแนนเฉลี่ย 162.87 + 75.82 และมีคะแนนระหวาง 40-264 คะแนน และนักเรียนสวนมาก (รอยละ 

53.90) มีพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายในระดับนอย ดวยคะแนนเฉลี่ย 65.44+ 28.97 มีคะแนน

พฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายระหวาง 14-174 คะแนน   

 

 2. สรุปผลตามสมมติฐาน 

  2.1. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยพฤตกิรรมการบริโภคอาหารของนักเรยีนระดับมัธยมศึกษา

ตอนตน จําแนกตามตัวแปรที่ศกึษา พบ 2 ตัวแปรท่ีมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 

ไดแก (1) เพศ  นักเรยีนที่มีเพศตางกัน มีพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทาง

สถิติที่ระดับ .05    (2) ปจจัยเอื้อตอการบริโภคอาหาร  นกัเรียนที่มีปจจยัเอ้ือตอการบริโภคอาหารตางกัน 

มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  โดยนกัเรียนที่มีปจจัย

เอ้ือตอการบริโภคอาหารมาก มีพฤติกรรมการบริโภคมากกวานกัเรียนที่มีปจจัยเอื้อตอการบริโภคนอย

กวา  สวนตัวแปรอื่นๆ ไดแก เจตคติเกีย่วกับภาวะอวน ระดับชั้นป  รายไดตอวันของนักเรยีน ความรู

เกี่ยวกับภาวะอวน การเห็นคณุคาในตนเอง ปจจัยเสริมตอการบริโภคอาหารตางกัน นกัเรียนมีพฤติกรรม

การบริโภคอาหารไมแตกตางกัน  

 2.2. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยพฤตกิรรมการปฏิบัติกจิกรรมทางกายของนักเรียน ระดับ

มัธยมศึกษาตอนตน จําแนกตามตัวแปรที่ศกึษา  พบ 2 ตัวแปรที่มีผลตอพฤติกรรมการปฏิบัติกจิกรรม

ทางกายของนกัเรียน คือ (1) เพศ พบวา นกัเรียนที่มีเพศตางกัน มีพฤตกิรรมการปฏิบัติกจิกรรมทางกาย

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และ (2) ปจจัยเอื้อตอการปฏิบัติกจิกรรมทางกาย  

พบวานักเรยีนที่มีปจจัยเอื้อตอการปฏิบัติกจิกรรมทางกายตางกัน มีพฤตกิรรมการปฏิบัติกจิกรรมทาง
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กายแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนตวัแปรอื่นๆ ไดแก เจตคติเกี่ยวกับภาวะอวน  

ระดับชั้นป รายไดตอวนัของนกัเรียน  ความรูเกี่ยวกับภาวะอวน การเห็นคุณคาในตนเอง ปจจยัเสริมตอ

การปฏิบัติกจิกรรมทางกายตางกนั นกัเรียนมีพฤตกิรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายไมแตกตางกัน 

 2.3. ปจจัยเอื้อตอการบริโภคอาหาร เปนตัวแปรที่สามารถทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ได

รอยละ 17.7 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีความคลาดเคลื่อนประมาณ 69.89 มีคา ß เทากับ 

0.379 และคา b เทากับ 36.29 

 2.4. ปจจัยนํา คือ เพศ และปจจัยเอื้อตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย สามารถรวมทํานายพฤติกรรม

การปฏิบัติกิจกรรมทางกาย ไดรอยละ 3.1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยมีความคลาดเคลื่อน

ประมาณ 28.49  และพบตัวแปรที่เขาทํานายลําดับแรกคือ เพศ (ß = 0.13 และคา b = 7.54) และลําดับ

สองคือ ปจจัยเอ้ือตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย (ß = 0.141 และคา b = 5.10)  
  

 อภิปรายผล 

   จากผลการศกึษาวิจัยเรื่องพฤตกิรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติกจิกรรมทางกายของ

นักเรียนมัธยมศกึษาตอนตนที่มภีาวะน้ําหนกัเกินมาตรฐานและภาวะอวน โรงเรียนในเขต

กรุงเทพมหานคร  สามารถอภิปรายผลไดดังนี ้

1. ในการศึกษาพฤตกิรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการปฏิบัติกจิกรรมทางกาย ของ

นักเรียนระดับชั้นมัธยมศกึษาตอนตนที่มีภาวะน้ําหนกัเกินมาตรฐานและภาวะอวนครั้งนี้ ผลการศกึษา

พบวา นักเรยีนมีพฤตกิรรมการบริโภคอาหารที่มีระดับความเส่ียงนอยมากตอภาวะโภชนาการน้ําหนัก

เกินมาตรฐานและภาวะอวน  และพบวานกัเรียนมีพฤตกิรรมการปฏิบัติทางกายในระดับนอย  ผูวิจัยขอ

อภิปรายผลในแตละประเภทของพฤติกรรมไดดังนี ้

   1.1 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พบวานักเรยีนมีพฤติกรรมบริโภคอาหารในระดับเส่ียง

นอยมากตอภาวะน้ําหนกัเกนิมาตรฐานและภาวะอวน    ทัง้นี้อาจเนื่องมาจากปจจุบันมีหนวยงานตางๆ 

เชน กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข  เครือขายคนไทยไรพุง ราชวิทยาลัย อายุรแพทยแหงประเทศ

ไทย และหนวยงานอื่นๆที่ไดรับการสนับสนนุโครงการสรางเสริมสุขภาพ (สสส) ตางมีการรณรงคและ

เผยแพรความรู ขอมูลขาวสาร ในการควบคุมภาวะน้ําหนกัเกินมาตรฐานผานทางส่ือมวลชนตางๆทั้ง

ทางตรงและทางออม เชน โปสเตอร โฆษณาทั้งทางวิทยุ โทรทัศน หนังสือพิมพ ตลอดจนวารสารตางๆ 

รวมถึงมีการใหขอมูลทางอินเตอรเน็ต จึงทําใหนกัเรียนไดรับขอมูลขาวสารไดอยางตอเนื่องและเปน
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ประจํา ประกอบกับโรงเรยีนตางๆในปจจบุันตางไดตระหนักถึงปญหาภาวะอวนในเดก็ จึงมกีารจดั

โครงการดูแลสุขภาพใหนกัเรียน ทําใหนกัเรียนมคีวามรูที่เกี่ยวกับการเลือกบริโภคอาหาร  จึงสงผลให

นักเรียนมคีะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารในระดับมคีวามเส่ียงนอยมาก  ซึ่งผลการศกึษาครั้งนี้

สอดคลองกับการศกึษาของ บัญชา ชูทรงเดช (2541: บทคดัยอ) ที่ทําการศกึษาพฤติกรรมสุขภาพ

เกี่ยวกับโภชนาการของนักกีฬาที่เขารวมแขงขันในกีฬาแหงชาติครั้งที่ 30 พบวานักกีฬาท่ีเขารวมแขงขนั

กีฬาแหงชาติครั้งที่ 30 สวนใหญมคีะแนนพฤตกิรรมดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการเลือกบริโภคอยูใน

ระดับสูงและสอดคลองกับผลการศึกษาของ อรนุช จันทะวงศ (2544: 116) ที่ศึกษาพฤติกรรมสุขภาพ

เกี่ยวกับการบริโภคอาหารตามสุขบัญญตัิแหงชาติและโภชนบัญญัตขิองนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 

โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา สังกดัการศกึษากรุงเทพมหานคร พบวานักเรยีนกลุมดังกลาวมกีาร

ปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยูในระดับดี   แตผลการศึกษาครั้งนี้ไมสอดคลองกับการศกึษาของ 

จันทรเพ็ญ สุทธนะ (2547: 70) ที่ไดทําการศึกษาพฤติกรรมการจัดการกับภาวะน้ําหนกัเกนิมาตรฐาน

ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน ในโรงเรียนกลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม กรุงเทพมหานคร พบวา 

นักเรียนในกลุมตัวอยางที่ศกึษาจํานวน 234 คน สวนใหญรอยละ 80.34 มีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ในระดับปานกลาง   

ในการศึกษาครั้งนี้ผูวจิัยไดศกึษารายละเอียดในรายการอาหารที่นักเรียนมีความถ่ีในการเลือก

บริโภคบอย 6 ลําดับแรกไดแก  1) น้ําหวาน/น้ําอัดลม  2) ไอศกรีม/ โยเกิรต  3) อาหารทอดตางๆ           

4) อาหารขบเคี้ยวบรรจุถุง 5) นมเปรี้ยว/นมหวานรสตางๆ  และ 6) ขนมเคก/คกุกี้/บีสกติ  ตามลําดับ  

สวนอาหารที่นักเรียนบริโภคในปริมาณมากในแตละสัปดาห 6 ลําดับแรกไดแก 1) อาหารทอดตางๆ  2) 

ไอศกรีม/โยเกิรต 3) น้ําหวาน/น้ําอัดลม/เครื่องดื่มที่มีรสหวาน  4) บะหมี่ถุงสําเร็จรูป 5) อาหารขบเคี้ยว

บรรจุถุง และ 6) ขนมเคก/คกุกี้/บีสกิต  ตามลําดับ จากขอมูลดังกลาว จะเห็นวาอาหารและเครื่องดื่มที่

นักเรียนเลือกบรโิภคบอยและปริมาณมากนั้นลวนเปนอาหารพลังงานสูงและน้ําตาลสูง  นอกจากนี้

ในชวงของการเก็บขอมูลตามโรงเรยีนตางๆ  ผูวจิัยยังไดสงัเกตเห็นนกัเรียนที่มภีาวะน้ําหนักเกินและ

ภาวะอวนบางคนเลือกบริโภคอาหารขบเคี้ยวบรรจุถุง เชน มันทอดบรรจุถุง 1-2 ถุง ในมื้อกลางวนัแทน

อาหารหลัก  เมื่อผูวิจัยสอบถามไดทราบเหตุผลวานักเรียนไมตองการเขาคิวซื้ออาหารรับประทานจึง

เลือกบริโภคอาหารขบเคี้ยวบรรจุถุงแทน  นอกจากนี้เมื่อผูวิจัยพูดคุยกบักลุมนกัเรียนที่มภีาวะอวน

จํานวน      7 คน เกี่ยวกับปริมาณการบรโิภคน้ําอัดลม นกัเรียนกลุมดังกลาวสวนใหญมีพฤตกิรรมการ

ดื่มน้ําอัดลมหรือเครื่องดื่มตางๆที่มีรสหวานทกุวนั โดยในวันปกตินกัเรียนจะดื่มน้ําอัดลมหรือเครื่องดื่ม
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ที่มีรสหวานวันละ 1-2 ขวด ขนาดขวดน้ําอัดลมที่นกัเรียนเลือกดื่มมักเปนชนดิขนาด 422 มิลลิลิตร สวน

ในวนัหยุดนกัเรียนเลือกดื่มขนาดขวด 1.25 ลิตร ดังนั้นถึงแมผลการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ของนักเรียนในกลุมศึกษาครั้งนีใ้นภาพรวมจะเห็นวามีพฤติกรรมการบรโิภคอาหารที่มีระดับความเส่ียง

นอยมากตอภาวะโภชนาการน้ําหนกัเกินมาตรฐานและภาวะอวน  แตเม่ือพิจารณารายละเอียดรายการ

อาหารที่นักเรียนเลือกบริโภค  จะพบวานักเรียนเลือกบริโภคเฉพาะอาหารบางประเภทเทานั้นจาก

รายการอาหารในแบบสอบถามทั้งหมด 30 ประเภท  ซึ่งอาหารที่นักเรียนนิยมบริโภคนั้นลวนเปนอาหาร

ที่มีปริมาณน้ําตาลและพลังงานเปลาสูงมาก `จึงทําใหคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารในภาพรวม

ไมสอดคลองกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวนของนักเรียน   

1.2  พฤติกรรมการปฏิบัติกจิกรรมทางกาย ในการศกึษาครัง้นี้พบวา นกัเรียนมีพฤตกิรรมการ

ปฏิบัติกิจกรรมทางกายในระดับนอย    ท้ังนี้อาจเนื่องจากนกัเรียนกลุมตัวอยางที่ศึกษารอยละ 53.92 มี

ภาวะโภชนาการระดับอวน รอยละ 27.85 มีภาวะเริ่มอวน และรอยละ 18.23 มีภาวะทวม  นกัเรียนสวน

ใหญอาจไมมีอุปนิสัยในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือออกกําลังกายเหมือนกรณนีักเรียนในวัย

เดียวกนัที่มีภาวะโภชนาการปกติ ซ่ึงสอดคลองกับผลการวจิัยของ นริสา พ่ึงโพธ์ิสภ (2553: วิชาการ.

คอม www.vcharkarn.com) ที่ไดทําการวจิัยเรื่อง ปจจัยเสี่ยงที่มีอิทธิพลตอการเกิดภาวะโภชนาการเกิน

หรือภาวะอวน  พบวาเมื่อวิเคราะหเปรียบเทียบพฤตกิรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของ

เด็ก 2 กลุม คือเด็กที่มีภาวะอวนและเดก็ที่มีภาวะโภชนาการปกติ  พบวาเด็กทั้งสองกลุมมีพฤตกิรรมการ

บริโภคอาหารไมแตกตางกัน โดยเดก็ที่มีภาวะอวนมกัมีการปฏิบัติกิจกรรมทางกายนอยกวา  ประกอบ

กับขอมูลดานการใชเวลาวางของนกัเรียนกลุมศึกษาวจิัยครัง้นี้ โดยพบวานักเรยีนมกัใชเวลาวางไปกับ

การดูโทรทัศน/ใชคอมพิวเตอร โดยพบวานักเรียนมากกวาครึ่ง (รอยละ 58.3) ใชเวลาวางกับการดู

โทรทัศนมากกวาวันละ 2 ชั่วโมงในวันปกติ (วันจันทร-วันศุกร) และรอยละ 81.8 ใชเวลาวางไปกับการ

ดูโทรทัศนมากกวาวันละ 2 ชัว่โมง ในวนัหยุด ซึ่งพบวานกัเรียนบางคนใชเวลาไปกับการดูโทรทัศนมาก

ถึง 12 ชั่วโมงในวันปกติ และมากถึง 17 ชั่วโมงในวันหยดุ นอกจากนี้ยังพบวานกัเรียนสวนใหญรอยละ 

51.90 ใชเวลากับการใชคอมพิวเตอรมากกวา 3 ชั่วโมงในวนัหยุด และนักเรียนบางคนใชเวลากับการใช

คอมพิวเตอรสูงถึง 6 ชั่วโมงในวันปกติและ 12 ชั่วโมงในวนัหยุด  ซึ่งจะเห็นวานักเรียนกลุมดังกลาว

สวนใหญเลือกที่จะทํากิจกรรมที่ไมไดออกกําลังกายมากกวา ซึ่งผลการศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับ

การศึกษาของ จันทรเพ็ญ สุทธนะ (2547: 70) ที่ไดทําการศกึษาพฤตกิรรมการจดัการกับภาวะน้ําหนัก

เกินมาตรฐานของนกัเรียนมัธยมศึกษาตอนตน ในโรงเรยีนกลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม กรุงเทพมหานคร 
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พบวา นักเรยีนในกลุมตวัอยางที่ศึกษาจํานวน 234 คน สวนใหญรอยละ 76.50 มีพฤตกิรรมการดานการ

ออกกําลังกายในระดับควรปรับปรุง และรอยละ23.50  มีพฤติกรรมการดานการออกกําลังกายในระดับ

ปานกลาง และไมพบนักเรยีนที่มีพฤตกิรรมการออกกําลังกายในระดับดี  และผลการศกึษาครั้งนี้

สอดคลองกับผลการศึกษาของจรุีพร คงเฉลิม (2551: 55) ที่ทําการศึกษาวิถีชวีิตการสงเสริมสุขภาพนิสิต

ระดับบัณฑิตศกึษา คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ ในกลุมตัวอยาง 180 คน พบวา มวีิถี

ชีวิตการสงเสริมสุขภาพดานการปฏิบัตกิิจกรรมทางกายในระดับปานกลาง 

 ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวจิัยไดทําการศกึษารายละเอียดเกี่ยวกบัความถี่ของกจิกรรมที่นกัเรียน

เลือกปฏิบัติบอยมากที่สุด 6 อันดับแรก  โดยแยกศึกษาในกลุมนักเรียนชายและนกัเรียนหญิง  พบความ

เหมือนและความแตกตางดังนี้  ทั้งนกัเรียนชายและนักเรียนหญิงเลือกการนั่งดูโทรทัศน/ใชคอมพวิเตอร 

เปนอันดับแรก สวนกจิกรรมอื่นๆดังรายละเอียดในตาราง 16-17 จะพบขอแตกตางกันคือ นักเรียนชาย

มักเลือกทํากิจกรรมดานการออกกําลังการเชิงกีฬามากกวานักเรียนหญิงที่มักเลือกกิจกรรมที่เปนงาน

บานมากกวาการเลนกีฬา ทั้งนี้อาจเกี่ยวเนื่องกับวัฒนธรรมไทยที่ในครอบครวัมักเนนใหเดก็เพศหญิง

ชวยงานดูแลบานเรือน  ในการศกึษาครั้งนีน้ักเรียนเพศหญงิมีคะแนนการปฏิบัตกิิจกรรมทางกายสูงกวา

นักเรียนชาย แตมีขอสังเกตวากจิกรรมทางกายของนกัเรียนหญิงมักเปนกจิกรรมที่ไมไดออกกําลังกาย

เชิงการกีฬาเหมือนกรณีของนกัเรียนชาย   

2. สมมติฐานขอท่ี 1 พบวาตวัแปรที่สงผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 2 ตัวแปร ไดแก เพศ 

และปจจัยเอื้อตอการบริโภคอาหาร  ซ่ึงสามารถอภิปรายผลไดดังนี ้

   2.1  เพศ  พบวา นักเรียนที่มีเพศตางกันมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตางกัน ซ่ึง

สอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 1.1 ที่วานกัเรียนที่มีเพศตางกนัจะมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตาง

กัน จากผลการวิจัยครั้งนี้พบวานกัเรียนหญิงมีพฤตกิรรมการบริโภคอาหารมากกวานกัเรียนชาย อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ทั้งนี้อาจเนื่องจากนักเรยีนหญิงในวัยเดียวกับนกัเรียนชายมักมีพฒันาการ

รางกายเจรญิเติบโตรวดเร็วกวานักเรยีนชายในวยัเดียวกันจงึทําใหมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

มากกวานกัเรียนชายในวัยเดียวกัน  และเดก็ในชวงวัยนี้สวนใหญยังไมไดตระหนกัถึงความสวยงาม

รูปรางหนาตาตนเอง ซ่ึงผลการศึกษาครั้งนีไ้มสอดคลองกบังานวิจัยของจันทรเพ็ญ สุทธนะ (2547: 90)  

ที่ศึกษา พฤตกิรรมการจดัการกับภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานในนักเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาตอนตน ใน

โรงเรียนกลุมสหวิทยาเขตกรุงเกษม กรุงเทพมหานคร  จํานวน 234 คน พบวา นักเรียนที่มีเพศตางกัน มี



 130

การจัดการกับภาวะน้ําหนกัเกนิมาตรฐานไมแตกตางกนั  และไมสอดคลองกับงานวิจัยของ ณัฐสิตางคุ 

ทัศบุตร (2539: 117-118) ที่ไดทําศึกษาเรื่อง พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาป

ที่ 3 สังกัดกรมสามัญศกึษา กลุมที่ 3 กรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบวา นกัเรียนที่มีเพศตางกัน มี

ความรูและเจตคตใินการบริโภคอาหารแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สวนการปฏิบัติ

ในการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน   

      2.2  ปจจัยเอื้อตอการบริโภคอาหาร  พบวานักเรยีนที่ไดรับปจจัยเอื้อตอการบริโภคอาหาร

ตางกัน มีพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารแตกตางกัน ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานขอ 1.7 ที่พบวา นักเรียนที่

ไดรับปจจัยเอื้อตอการบริโภคอาหารมาก มีพฤตกิรรมการบริโภคอาหารมากกวานกัเรียนที่ไดรับปจจยั

เอ้ือนอยกวา  ทั้งนี้อาจเนื่องจากสังคมไทยปจจุบันแตละครอบครัวมีลูกเพียงคนเดียวหรือ 2 คนเทานัน้ 

ทําใหพอแมเด็กมกัเอาใจใสสงเสริมการบริโภคอาหารเด็กมาก จึงพบวาในเด็กที่ไดรับปจจยัเอ้ือมากจะมี

พฤติกรรมการบริโภคมากกวาเดก็ที่ไดรับปจจัยนอยกวา ซ่ึงในการศึกษาครั้งนี้พบวา นักเรยีนหญิงมี

ปจจัยเอื้อตอการบริโภคอาหารมากกวานกัเรียนชายอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ จึงทําใหนักเรนีหญิงมี

พฤติกรรมการบริโภคมากกวานกัเรียนชาย  ผลการวิจยัครั้งนี้สอดคลองกับงานวจิัยของ นริสา พึ่งโพธ์ิ

สภ (2553: วิชาการ.คอม www.vcharkarn.com)   ที่ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง ปจจัยเส่ียงที่มีอิทธิพลตอ

การเกดิภาวะโภชนาการเกินหรือภาวะอวน  พบวา เดก็ที่ไดรับปจจัยเอื้อดานอาหารมาก มีพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารมากกวาเด็กท่ีไดรับปจจัยเอื้อนอยกวา  โดยเฉพาะกลุมเดก็ที่ทั้งพอและแมอวน เด็กมกัมี

ภาวะอวนดวย สอดคลองกับงานวจิัย สวางเดือน สวัสดี (2549: 82) ที่ไดทําการศกึษาพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารวางของนกัเรียนในโรงเรียนเขตวัฒนา สังกัดกรุงเทพมหานคร จํานวนกลุมตัวอยาง 340 

คน พบวานักเรียนที่ไดรับปจจัยเอื้อตอการบรโิภคอาหารวางมาก ซ่ึงแหลงที่มาของปจจัยเอื้อนั้นอาจมา

จากเพื่อนนกัเรียนดวยกัน และจากครอบครัว  ลวนสงผลใหนักเรียนมีพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารวาง

มาก   

 3. จากสมมติฐานขอที่ 2  พบตัวแปรที่สงผลตอพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของ

นักเรียน 2 ตัวแปร ไดแก เพศ และปจจัยเอื้อตอการปฏิบัติกจิกรรมทางกาย  อภิปรายผลไดดังนี ้

    3.1 เพศ พบวา นักเรียนที่มีเพศตางกัน มีพฤตกิรรมการปฏิบัติทางกายแตกตางกนัอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานขอ 2.1  ซึ่งผลการศึกษาครั้งพบวา นกัเรียน

หญิงมีพฤติกรรมการปฏิบัตกิิจกรรมทางกายมากกวานักเรยีนชาย ทั้งนี้อาจเนื่องมากจากสัดสวนของ
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นักเรียนกลุมตัวอยางที่ศึกษาครั้งนี้มีจํานวนนกัเรียนชายที่มภีาวะอวนถึงรอยละ 69.40 เมื่อเทียบกับ

นักเรียนหญิงที่มีภาวะอวนรอยละ 40.57 จึงทําใหไดภาพโดยรวมวานักเรยีนหญิงมีคะแนนเฉลี่ย

พฤติกรรมการปฏิบัติกจิกรรมทางกายสูงกวาของนักเรยีนชายในวยัเดียวกัน ซ่ึงโดยทั่วไปมกัจะเห็น

พฤติกรรมเดก็ที่มีภาวะอวนเลือกที่จะทํากิจกรรมในการเคลื่อนไหวนอยในเวลาวาง เชน ดูโทรทัศน 

หรือใชเวลากับกิจกรรมคอมพวิเตอร ซ่ึงทําใหเดก็ที่มีภาวะอวนมีการปฏิบัตกิิจกรรมกายนอย และใน

การออกกาํลังกายของเดก็ผูชายมกัเลือกเลนกิจกรรมกีฬาเปนทีม เชน การเลนฟุตบอล เลนบาสเก็ตบอล 

วอลลเลยบอล ฯลฯ เด็กผูชายที่มีภาวะอวนมกัไมไดรับการยอมรับใหอยูในทีมแขงขนั ทําใหนกัเรียน

ชายที่มีภาวะอวนจึงมกีารปฏิบัติกจิกรรมทางกายนอยกวานักเรียนหญิงในกลุมศึกษาครั้งนี้  ผลการวิจัย

ครั้งนี้สอดคลองกับการวจิัยของจารุณี ศรีทองทุม (2550: 92)  ที่ไดทําการศึกษาเรื่องปจจัยที่มีผลตอ

พฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนที่มาออกกําลังกายที่สวนลุมพินี กรุงเทพมหานคร พบวา 

กลุมตัวอยางที่มีเพศตางกัน มีพฤตกิรรมการออกกําลังกายแตกตางกัน แตในการศกึษาของ จารุณี        

ศรีทองทุม (2550: 92)  พบวา เพศชายมีพฤตกิรรมการออกกําลังกายมากกวาเพศหญิง ซ่ึงตรงขามกับการ

ศึกษาวิจัยครั้งนี้  ทั้งนี้อาจเนื่องจากกลุมตัวอยางของผูวิจัยเปนกลุมตัวอยางวัยเด็กและเปนเดก็ที่มี

ลักษณะเฉพาะคือ เปนกลุมเด็กที่มภีาวะน้ําหนักเกินหรือภาวะอวน จึงพบวานกัเรียนชายมกีารปฏิบัติ

กิจกรรมทางกายนอยกวานกัเรียนหญิง ซึ่งเมื่อเทียบกับกลุมตัวอยางที่ศึกษาโดย จารุณี  ศรีทองทุม 

(2550: 92)  พบวาเปนกลุมตัวอยางของผูใหญที่สวนใหญมภีาวะโภชนาการปกติ  นอกจากนี้อาจสืบ

เนื่องมาจากลักษณะของแบบสอบถามการวิจัยครั้งนี้มวีัตถปุระสงคเพื่อศึกษาการปฏิบัตกิิจกรรมทางกาย

ดานอื่นๆดวยนอกเหนือไปจากการออกกําลังกายเชิงการกฬีาเทานั้น เพราะเมื่อพิจารณารายการใน

แบบสอบถามจะเห็นวากิจกรรมที่นกัเรียนหญิงปฏิบัติมากกวานกัเรียนชายสวนใหญเปนกจิกรรมที่

เกี่ยวของกับงานบาน เชน ทําความสะอาดบานเชน กวาดบาน ถูบาน ปดเช็ดฝุน  กิจกรรมงานบานอื่นๆ 

เชน ซักผา ตากผา ลางจาน ลางรถ สวนกิจกรรมที่นักเรยีนชายปฏิบัติสวนใหญจะเกี่ยวของกับการออก

กําลังกาย เชน การเลนฟุตบอล บาสเกตบอล วิ่งเลนกับเพื่อน/ วิ่งจอกกิ่ง การยืดเหยียดกลามเนื้อ เปนตน  

   3.2 ปจจัยเอื้อตอการปฏิบัติกจิกรรมทางกาย  พบวา นกัเรยีนที่มีปจจัยเอื้อตอการปฏิบัติ

กิจกรรมทางกายตางกัน มีพฤตกิรรมการปฏิบัติทางกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอ 2.8  ผลการศึกษาครั้งนี้พบวานักเรียนที่มีปจจัยเอื้อตอการปฏิบัติกจิกรรม

ทางกายมาก มีพฤตกิรรมการปฏิบัตกิิจกรรมทางกายมากกวานักเรียนที่มีปจจัยเอื้อในระดับปานกลาง

และระดับนอย ผลการศกึษาครั้งนี้สอดคลองกับการศกึษาของ ศัยนที ปตนาพล และคณะ (2006: 
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145153) ที่ศึกษาวิจัยเชิงทดลอง 14 สัปดาห โดยศึกษาผลเฉียบพลันจากการจัดการภาวะอวนในเดก็โดย

ใชครอบครัวเปนฐาน ไดทําการศึกษาในเดก็ที่มีอายุระหวาง 6-8 ขวบ จํานวน 320 คน โดยมกีิจกรรม

การใหความรูดานสุขศกึษาและการปรับเปล่ียนพฤตกิรรม พรอมแจกเอกสาร จดัสนทนากลุมทั้งในเดก็

นักเรียนและผูปกครอง ผลการศกึษาพบวาหลังจากการจัดกิจกรรมเพิ่มปจจัยเอื้อดานการออกกําลังกาย

มากขึ้น พบวารอยละ 20 ของนกัเรียนที่เขารวมกิจกรรม น้ําหนักเดก็นกัเรียนลดลง แตไมพบเดก็ที่เขา

รวมกจิกรรมครั้งนี้ที่สามารถลดน้ําหนักลงไดถึงภาวะโภชนาการระดับปกติ  ผลการศกึษาครั้งนี้

สอดคลองกับการศกึษาของ เนลสัน และคณะ (Nelson, and others, 2007: 1435-1443)  ที่ทําการศึกษา

การปฏิบัตกจิกรรมทางกายของผูใหญ ตามแผนคําแนะนําของสถาบันการศึกษาวิทยาศาสตรการกีฬา

อเมริกัน และสมาคมโรคหวัใจอเมริกัน  ผลการศึกษาพบวา การเพิ่มการปฏิบัติกิจกรรมทางกายใหมี

ประสิทธิภาพ ตองประกอบดวยปจจยัเอ้ือดานการสงเสริมการกําหนดแผนการออกกําลังกาย เพิ่ม

กําหนดแผนการเตนแอโรบิคระดับปานกลาง เพิ่มกิจกรรมการยืดเหยียด และรณรงคลดกจิกรรมการนั่ง

อยูกับที่แบบไมคอยไดใชพลังงานลง เชน การนั่งดูโทรทัศน การใชคอมพิวเตอร การศกึษาวิจัยครั้งนี้ไม

สอดคลองกับการศกึษาของรัชดาวรรณ วิมาชาน (2549: 69) ที่ทําการศกึษากิจกรรมทางกายและภาวะ

สุขภาพของพยาบาลวิชาชีพ วิทยาลัยแพทยศาสตร กรุงเทพมหานครและวชิรพยาบาล โดยทําการศึกษา

ในพยาบาลวิชาชีพจํานวน 300 คน พบวา ตวัแปรปจจยันํา ปจจัยเอื้อ และปจจัยเสริม ไมสามารถรวม

ทํานายการมีพฤตกิรรมกิจกรรมทางกายของกลุมตัวอยางท่ีทําการศึกษาได 

 4.  จากสมมติฐานที่ 4 ปจจัยนํา ปจจัยเสริม และปจจัยเอื้อ สามารถรวมทํานาย

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ผลจากการวิจัยครั้งนี้พฤตกิรรมการบริโภคอาหารของกลุมตัวอยางมี

คะแนนระหวาง 40-624 คะแนน (คือ มีพฤตกิรรมการบริโภคระดับความเส่ียงนอยที่สุด ถึง ระดับความ

เส่ียงมากที่สุด)  ซ่ึงมีคาเฉลี่ย 162.87 ผลการทดสอบสมมติฐาน พบวา ตัวแปรที่สามารถทํานาย

พฤติกรรมการบริโภคอาหารมีเพียงตวัแปรเดียว คือ ปจจัยเอื้อตอการบริโภคอาหาร ซึ่งสามารถทํานาย

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนได รอยละ 17.70 โดยมีความคาดเคลื่อนหรือความผิดพลาด

ประมาณ 69. 89  ซ่ึงสามารถเขียนสมการตัวแบบของความสัมพันธไดดังนี้  y = 44.54 +  36.29 x1  โดย

พบวาปจจัยเอื้อตอการบริโภคอาหารสงผลตอการผันแปรพฤติกรรมการบริโภคอาหารของกลุมตัวอยาง

ดวยคะแนนระหวาง 80.83 - 225.99    แสดงใหเห็นวาปจจยัเอ้ือตอการบริโภคอาหารเปนเพียงหนึ่ง

ปจจัยที่สงผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  สวนปจจัยทีเ่หลือในการศึกษาครั้งนี้ไมสามารถทํานาย
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พฤติกรรมการบริโภคอาหารไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  อยางไรก็ตามการผันแปรของพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารอีก 82.3 ยังไมสามารถทํานายได ดังนั้นจึงควรมีการศกึษาปจจัยอืน่ๆตอไป   

ปจจัยเอื้อ หมายถึง ปจจัยที่ชวยใหพฤติกรรมตางๆเปนไปไดงาย หรือสิ่งที่เปนทรัพยากรที่

จําเปนในการแสดงพฤตกิรรมของบุคคล ชุมชน รวมถึงลักษณะที่ชวยใหบคุคลสามารถแสดงพฤติกรรม

และใชทรัพยากรตางๆ ซึ่งมีสวนเกี่ยวของกับ ราคา ระยะทาง เวลา นอกจากนี ้การมีแหลงจําหนาย 

(Availability)  จากผลการวจิัยครั้งนี้ พบวาแหลงอาหารท่ีนกัเรียนสามารถเขาถึงเลือกซื้อไดมาทั้งรานคา

ที่จําหนายรอบๆโรงเรียน ตลาดและรานคาใกลบาน  นอกจากนี้ยังพบวาผูปกครองซ้ืออาหารไวที่บานทํา

ใหนักเรยีนสามารถหยิบบริโภคไดสะดวกตลอดเวลา ดวยปจจัยเอื้อมากมาย จึงทําใหเกิดแรงจูงใจใน

การมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  ซ่ึงสอดคลองกับงานวจิัยของ ครอส และคณะ (Cross, et al. 1994: 

1398-1403) ที่ทําการศึกษาเรื่องแบบแผนการกินอาหารวางของผูใหญและเด็ก จํานวน 1,800 คน ใน 4 

รัฐของประเทศสหรัฐอเมริกา พบวา เดก็เกือบทั้งหมดบริโภคอาหารวางที่บาน สอดคลองกับงานวจิัย

ของ (Ezell, et al. 1985: 1450-54)  ไดทําการศกึษาแบบแผนการบรโิภคอาหารวางเชา วางบาย และวาง

เย็น ในเดก็วยัรุนจากโรงเรยีนในเขตเมืองและชนบท จํานวน 225 คน โดยการบันทกึการบริโภคอาหาร 

24 ชั่วโมง พบวา อาหารวางเชาเดก็สวนใหญไดรับจากรานคาโรงเรียน  และผลการศกึษาครั้งนี้

สอดคลองกับการศกึษาของ สวางเดือน สวัสดี (2549: 82)  ที่ไดทําการศกึษาพฤติกรรมการบริโภค

อาหารวางของนักเรยีนในโรงเรียนเขตวัฒนา สังกัดกรุงเทพมหานคร จํานวนกลุมตัวอยาง 340 คน 

พบวานักเรยีนที่ไดรับปจจัยเอื้อตอการบริโภคอาหารวางมาก ซึ่งแหลงที่มาของปจจัยเอื้อนั้นอาจมาจาก

เพื่อนนักเรียนดวยกัน และจากครอบครัว  ลวนสงผลใหนักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารวาง 

5.  จากสมมติฐานที่ 5 ปจจัยนํา ปจจัยเสริม และปจจัยเอื้อ สามารถรวมทํานายพฤติกรรมการ

ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  ผลจากการวจิัยครั้งนี้พฤตกิรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของกลุมตัวอยางมี

คาระหวาง 14-174 คะแนน ซึ่งมีคาเฉลี่ยเทากับ 65.37 ผลการทดสอบสมมติฐาน พบวาตัวแปรที่สามารถ

ทํานายพฤติกรรมการปฏิบัตกิิจกรรมทางกายมี 2 ตวั คือ เพศ และปจจัยเอื้อตอการปฏิบัติกจิกรรมทาง

กาย ซึ่งตัวแปรทั้งสองสามารถทํานายพฤติกรรมการปฏิบัตกิิจกรรมทางกายของนกัเรียนไดรอยละ 3.1 

โดยมีความคาดเคลื่อนหรือความผิดพลาดประมาณ 28.49   ซ่ึงสามารถเขียนสมการตัวแบบของ

ความสัมพันธไดดังนี้  y = 51.53 + 7.54 x1 + 5.096 x2 โดยพบวาเพศ (x1) เปนตัวแปรตวัแรกที่เขามา 

และตามดวยตวัแปรปจจัยเอื้อตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย (x2 )  ปจจยัทั้งสองสงผลตอการผันแปร
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พฤติกรรมการปฏิบัติกจิกรรมทางกายของกลุมตวัอยางไดระหวาง 55.63 – 84.55 คะแนน (คือ มี

พฤติกรรมการปฏิบัติกจิกรรมทางกายระดับนอย ถึงระดับปานกลาง) โดยเพศหญิงมีพฤติกรรมการ

ปฏิบัติกิจกรรมทางกายมากกวาเพศชาย  สวนปจจยัที่เหลือในการวจิัยครั้งนี้ไมสามารถทํานายพฤติกรรม

การปฏิบัติกจิกรรมทางกายไดอยางมีนัยสําคญัทางสถิติ  ในการศกึษาครั้งนี้แสดงใหเห็นวา เพศและ

ปจจัยเอื้อตอการปฏิบัติกจิกรรมทางกาย สงผลตอการผันแปรของพฤติกรรมการปฏิบัตกิิจกรรมทางกาย   

อยางไรก็ตามการผันแปรของพฤติกรรมการปฏิบัตกิิจกรรมทางกายอีกรอยละ 96.9 ยังไมสามารถทํานาย

ได ดังนั้นจึงควรมีการศึกษาปจจัยอื่นๆตอไป   

ตัวแปรที่สามารถทํานายพฤติกรรมการปฏิบัติกจิกรรมทางกาย  มี 2 ตัวแปร คือ เพศ และปจจัย

เอ้ือตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  ในการวิจัยครั้งนีพ้บวา นักเรียนหญิงมีพฤติกรรมการปฏิบัตกิิจกรรม

ทางกายมากกวานักเรียนชาย  ทั้งนี้อาจเนื่องจากลกัษณะแบบสอบถามเพื่อวัดพฤติกรรมการปฏิบัติ

กิจกรรมทางกายที่ใชวิจัยครั้งนี้เปนลักษณะเฉพาะคือ เปนการวดัทั้งพฤติกรรมการปฏิบัตกิิจกรรมทาง

กายทั้งเชิงการกีฬาและการทํากิจกรรมงานบาน การทําความสะอาดบาน ทําใหนกัเรียนหญิงมคีะแนน

พฤติกรรมการปฏิบัติกจิกรรมทางกายมากกวานักเรียนชาย  ทั้งนี้อาจเนื่องจากนักเรียนชายที่มีภาวะอวน 

มักถูกเพื่อนฝูงปฏิเสธการเขากลุมในการทํากจิกรรมแขงขนัการเลนเกมสตางๆมากกวากรณีนกัเรียน

หญิง  และตามวัฒนธรรมไทยผูปกครองนักเรียนมักนิยมท่ีจะใหนกัเรียนเพศหญิงชวยกจิกรรมงานบาน 

เชนงานครวั งานทําความสะอาดบานเรือน จึงทําใหนกัเรียนหญิงมีพฤติกรรมการปฏิบัตกิิจกรรมทาง

กายมากกวานักเรียนชาย  แตเมื่อพิจารณารายขอของการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย จะพบวากจิกรรมที่

นักเรียนหญิงปฏิบัติบอยอันดับตนๆมกัเกี่ยวของกับกิจกรรมงานบาน  สวนนกัเรียนชายมักเลือกปฏิบัติ

กิจกรรมทางกายที่เกี่ยวของกับดานการกีฬามากกวานกัเรียนหญิง  ผลการวจิัยนี้สอดคลองกับการศกึษา

ของเพนเดอร (1955: 213-219)  ที่ศึกษาพบวา ตวัแปรเพศตางกัน มีพฤตกิรรมการออกกําลังกายแตกตาง

กัน โดยพบวาเพศหญิงมีประสบการณและพฤตกิรรมการออกกําลังกายและการวางแผนออกกําลังกาย

นอยกวาเพศชาย  สอดคลองกบัการศกึษาของ เมเยอร และคณะ (2004 : บทคัดยอ)  ที่ศกึษาเปรยีบเทียบ

ความแตกตางระหวางเพศในการมกีิจกรรมทางกายและการบริหารรางกายที่สัมพนัธกับการจดบนัทึก

สุขภาพ และภาวะสุขภาพของคนในวัยกลางคนในเมืองหลวงของประเทศสวิสเซอรแลนด พบวา เพศ

หญิงมีการเลนกีฬานอยกวาเพศชาย แตมกีิจกรรมในชวีิตประจําวันที่ทําใหมกีารเคลื่อนไหวรางกาย

มากกวาเพศชาย  สอดคลองกับการวิจยัของ จารณุี ศรีทองทุม (2550: 77) ที่ทําการศกึษาพฤติกรรมการ

ออกกําลังกายของประชาชนทีมาออกกําลังกายที่สวนลุมพินี กรุงเทพมหานคร พบวา กลุมตัวอยางที่มี
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เพศตางกัน มีพฤตกิรรมการออกกําลังกายแตกตางกัน โดยพบวาเพศชายมีการออกกําลังกายแบบครบ

ตามเกณฑมากกวาเพศหญิง แตเพศหญิงมกัเนนในเรื่องการออกกําลังกายแบบเปนกลุม เชน การเตนแอ

โรบิค การเลนโยคะ รําไทเกก และการบริหารรางกาย 

 ตัวแปรปจจยัเอ้ือเปนอีกตัวแปรที่สามารถทํานายพฤตกิรรมการปฏิบัติกจิกรรมทางกายของ

นักเรียน พบวาปจจัยเอื้อตอการปฏิบัติกจิกรรมทางกายมาก สามารถสงผลตอพฤติกรรมการปฏิบัติ

กิจกรรมทางกาย ผลการวิจัยครั้งนี้สอดคลองกับการศกึษาของกองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสุข (2547) ที่ไดทําการศึกษาพฤตกิรรมการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกาย 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการเดินขึน้บนัไดแทนการใชลิฟต ของบุคคลกรกรม

อนามัย พบวา ภายหลังการจัดกระบวนการการสงเสริมการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกายเพื่อ

สุขภาพ สงผลใหพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกาํลังกายของบุคลากรกรมอนามัย มีพฤติกรรม

การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกายทั้งหมดครบตามเกณฑสูงถึงรอยละ 64.1  และเมื่อพิจารณาถึง

พฤติกรรมการออกกําลังอยางเปนเรื่องเปนราว (Exercise) พบวารอยละ 47.6 ของบุคลากรกรมอนามันมี

ความถ่ีของการเคลื่อนไหวรางกาย/ออกกําลังกาย อยางเปนเรื่องเปนราวเขาเกณฑ 3 วันขึ้นไปตอสัปดาห 

และรอยละ 72.7 เดินขึ้นบันไดแทนการใชลิฟต มีเพียงรอยละ 27.3 ท่ีไมเดินขึ้นบนัได เนื่องจากอุป

สรรคในเรื่องสุขภาพที่มีปญหาภาวะปวดเขา ขอเขาเส่ือม  ดังนั้นจะพบวาการเพิ่มหรือสงเสริมใหมี

ปจจัยเอื้อตอการปฏิบัติกจิกรรมทางกาย เชน การจัดหาสถานที่สําหรับการออกกําลังกาย การจดับริการ

อุปกรณออกกําลังกายใหเพียง และการกําหนดนโยบายของหนวยงาน และการสรางบรรยากาศใหทกุ

คนสนใจการออกกําลังกายหรือการปฏิบัตกิิจกรรมทางกาย  ลวนสงตอพฤติกรรมการปฏิบัติตอกิจกรรม

ทางกายของนกัเรียนได 

ขอเสนอแนะ 

 จากผลการวิเคราะหทีก่ลาวมาขางตน ไดขอสรุปที่ทําใหทราบวา 

1. นักเรียนระดับชั้นมัธยมศกึษาตอนตนที่มีภาวะน้ําหนกัเกนิมาตรฐานและภาวะอวน โรงเรียน

ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยเฉลี่ยมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารในระดับเส่ียงนอยมาก  และพบวา

นักเรียนมีพฤตกิรรมการปฏิบัตกิิจกรรมทางกายในระดับนอย 
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2. ตัวแปรที่สามารถทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ คือ ปจจยัเอ้ือ

ตอการบริโภคอาหาร  ทํานองเดียวกนัตัวแปรที่สามารถทํานายพฤติกรรมการปฏิบัตกิิจกรรมทางกาย

ไดแก ตวัแปร เพศ และปจจัยเอื้อตอการปฏิบัตกิิจกรรมทางกาย 

จากขอมูลดังกลาวขางตน  สามารถท่ีจะนําเสนอแนวทางเพื่อการปฏิบัติและการวจิัยไดดังนี ้

ขอเสนอแนะเพื่อการปฏบิัติ   

1. ผลการวิจัยนี้ พบวาโดยภาพรวมนกัเรียนมีพฤตกิรรมการบริโภคอาหารในระดับเส่ียงนอย

มาก ตอภาวะน้ําหนกัเกนิมาตรฐานและภาวะอวน แตเมื่อพจิารณารายละเอียดรายการอาหารที่นกัเรียน

เลือกบริโภคที่มคีวามถ่ีบอย 6 ลําดับแรกไดแก 1) น้ําหวาน/น้ําอัดลม  2)ไอศกรีม/โยเกริต  3) อาหาร

ทอดชนิดตางๆ  4) อาหารขบเคี้ยวบรรจุถุง 5) นมเปรี้ยว/ นมหวานรสตางๆ 6) ขนมเคก/คุกกี้/บีสกิต  

ตามลําดับ  และเมื่อสอบถามเกี่ยวกับอาหารที่นกัเรียนบริโภคในปริมาณมาก 6 ลําดับแรกไดแก 1) ลูก

อมตางๆ  2) น้ําผลไมคั้น/น้ําผลไมกลอง/น้ําผลไมปน  3) อาหารทอดตางๆ  4) ไอศกรีม/โยเกิรต 5) 

น้ําหวาน/น้ําอัดลม/เครื่องดื่มที่มีรสหวาน  6) บะหมี่สําเร็จรูป ตามลําดับ (ตาราง13-14) จากขอมูล

ดังกลาว จะเห็นวาอาหารที่นกัเรียนเลือกบริโภคบอย และปริมาณมากอันดับตนๆนัน้ลวนเปนอาหารที่มี

ปริมาณน้ําตาลสูงและใหพลังงานสูง ซ่ึงเปนสาเหตุของภาวะอวน ประกอบกับเมื่อพิจารณารายละเอียด

ดานคะแนนความรูเกีย่วกับภาวะอวน (ภาคผนวก)  พบวานักเรียนไมไดตระหนักวา การดื่มน้ําผลไมปน/

น้ําผลไมคั่น  การกนิขนมขบเคี้ยว และการผลไมที่รสหวานตางๆ สามารถทําใหเกิดภาวะอวนได  ดังนั้น

ควรรณรงคใหความรูเพิ่มเติมในการเลือกบริโภคอาหารพลังงานต่ําที่เหมาะสมตามวัย และถูกตองตาม

หลักโภชนบัญญัต ิ  

2. ผลการวิจัยนี้พบวาปจจัยเอื้อตอการบริโภคอาหาร เปนตวัแปรที่สงผลตอพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารของนักเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ดังนัน้ควรมกีารรณรงคใหลดปจจัยเอื้อเกี่ยวกับ

อาหารและเครื่องดื่มที่ใหพลังงานสูง โดยเฉพาะอาหารที่จาํหนายในโรงเรียน รอบโรงเรียน ที่บาน

นักเรียน โดยใหมีการประสานงานรวมมือกันระหวางโรงเรียน และผูปกครองนักเรียน ในการหาอาหาร

และเครื่องดื่มที่มีพลังงานต่ําทดแทนอาหารและเครื่องดื่มพลังงานสูง เชน รณรงคใหนกัเรียนเลือก

บริโภคผลไมรสหวานนอยแทนการดื่มน้ําผลไมกลองหรือน้ําอัดลม  ลดปริมาณการบริโภคเครื่องดื่มที่มี
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รสหวาน เปนตน และโรงเรยีนควรมีนโยบายไมจําหนายอาหารพลังงานสูง โดยเฉพาะน้ําหวาน/

น้ําอัดลม  ขนมขบเคี้ยว เปนตน 

3. ผลการวิจัยนี้ พบวานกัเรียนที่มีภาวะน้ําหนกัเกินมาตรฐานและภาวะอวน มคีะแนน

พฤติกรรมการปฏิบัติกจิกรรมทางกายในระดับนอย  เมื่อพิจารณาขอมูลลักษณะสังคมประชากรของ

นักเรียน (ตาราง 6 บทที่ 4) พบวา นกัเรียนใชเวลาวางสวนใหญไปกับการดูโทรทัศนและใชคอมพิวเตอร

โดยเฉลี่ยนกัเรียนดูโทรทัศนประมาณ 3.25 ช่ัวโมงในวันปกติ และประมาณ 5.27 ชัว่โมงในวนัหยุด  

และใชคอมพิวเตอรประมาณ 2.60 ชั่วโมงในวันปกติ และ 4.28 ช่ัวโมงในวันหยดุ ดังนัน้ควรมีการ

รณรงคใหนกัเรียน ผูปกครอง และโรงเรียนรวมกิจกรรมการออกกําลังกายบริเวณบาน สวนสาธารณ

ใกลบาน แทนการใชเวลาวางกับการดูโทรทัศนหรือใชคอมพิวเตอร 

4. ผลการวิจัยครั้งนี้พบวาปจจยัเอ้ือตอการปฏิบัติทางกายเปนตัวแปรสําคัญสงผลตอพฤติกรรม

การปฏิบัติกจิกรรมทางกายของนกัเรียน ดงันั้น ควรมกีารประสานงานรวมมือกันระหวาง กลุมนกัเรียน 

ครู และผูปกครองนักเรียน  โดยรณรงคผูปกครองจัดหาอุปกรณสําหรับออกกําลังกายใหเพียงพอ  

โรงเรียนควรจดัโครงการสงเสริมสุขภาพการออกกําลังกายโดยมีนโยบายใหจดับริเวณพื้นทีใ่หนักเรียน

ไดออกกําลังกาย และบริการอุปกรณการออกกําลังกาย เพือ่สนับสนุนกิจกรรมดานการออกกําลังกาย 

และสรางบรรยากาศใหทกุคนสนใจออกกําลังกาย  เชน จดัโครงการใหมกีารออกกําลังกายรวมกนัชวง

เย็นกอนกลับบานอยางนอย 3-4 ครั้งตอสัปดาห มีกจิกรรมการตรวจสมรรถภาพรางกาย  การตรวจวัด

ระดับไขมนั ความดันโลหิตทกุเดือน เปนตน  

6. ควรมกีารรณรงคเผยแพรประชาสัมพันธผานส่ือตางๆ เชน เสียงตามสายในโรงเรยีน 

โทรทัศนในหองอาหาร  จัดโปรแกรมผานระบบอินเตอรเน็ตภายในโรงเรียน เพื่อใหนกัเรียนเห็น

ความสําคัญในการสรางสุขนิสัยใหเกิดขึ้นในขณะเปนนักเรียน ใหมนีิสัยในการดูแลน้ําหนักตนเองให

อยูในมาตรฐาน มีสุขนิสัยในการเลือกบริโภคอาหารที่ถูกตอง เหมาะสมกับวัยนักเรียน  

 7.  ควรมกีารรณรงคสรางบรรยากาศใหทุกคนรวมกจิกรรมการออกกาํลังกาย สรางบรรยายกาศ

โรงเรียนเสริมสรางสุขภาพ โดยเชิญชวนใหผูบริหารโรงเรยีน คุณครู เจาหนาที่ทุกระดับออกกําลังกาย

พรอมกันทกุครั้งที่มีเสียงเพลงออกกําลัง 
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8. กระทรวงสาธารณสุข และกระทรวงศกึษาธิการควรประสานงานรวมกัน กําหนดนโยบาย

หรือมีมาตรการกําหนดเปนดัชนีชีว้ัดความสําเร็จในการบรหิารโรงเรียน  ใหทุกโรงเรยีนจดักจิกรรมใน

การแกปญหาเด็กที่มภีาวะโภชนาการเกนิมาตรฐานหรือภาวะอวน 

 ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 

1. ผลการวิจัยครั้งนี้พบปจจัยเอื้อตอการบริโภคอาหารเปนเพียงหนึ่งปจจัยที่สามารถทํานาย

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนไดรอยละ 17.7  ซึ่งการผันแปรของพฤตกิรรมการบริโภค

อาหารอีก รอยละ 82.3 ยังไมสามารถทํานายได  ดังนัน้ควรมีการศึกษาปจจัยอื่นๆตอไป  ในทํานอง

เดียวกนัผลการวจิัยครั้งนี้ พบตวัแปร 2 ตัวคือ เพศ และปจจยัเอ้ือตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกายที่

สามารถทํานายพฤติกรรมการปฏิบัติกจิกรรมทางกายของนักเรียนไดรอยละ 3.1 ซ่ึงการผันแปรของ

พฤติกรรมการปฏิบัติกจิกรรมทางกายอีกรอยละ 96.9 ยังไมสามารถทํานายได ดังนัน้ควรมีการศกึษา

ปจจัยอื่นๆตอไป 

2. ผลการศึกษาวิจยัครั้งนี้ พบวา นกัเรียนรอยละ 53.20 (ตาราง 7 บทที่ 4) มีประวัติเริ่มอวน

เมื่ออายุ 6-10 ขวบ  และนักเรียนรอยละ 29.4 มีประวตัิเริ่มอวนเมื่ออายุนอยกวา 5 ขวบ ดังนั้นควรมี

การศึกษาหารูปแบบการรณรงคหญิงตัง้ครรภและผูเกี่ยวของในการเล้ียงทารกใหถูกตองเพ่ือสรางสุข

นิสัยในการบริโภคใหแกเดก็ตั้งแตกอนวยัเรียน 

3.   ควรมกีารศกึษาเปรียบเทียบแบบแผนการบรโิภคอาหารของนักเรยีนที่มีภาวะโภชนาการ

ปกติ และภาวะน้ําหนกัเกินมาตรฐาน โดยการบันทกึรายละเอียดการบริโภคอาหารในแตละวนัตลอด 24 

ชั่วโมง และศึกษาถึงจํานวนพลังงานและคุณคาทางโภชนาการของอาหารที่นกัเรียนบรโิภค  และควรมี

ศึกษาแบบแผนการปฏิบัตกิิจกรรมทางกายของนกัเรียนมภีาวะน้ําหนกัเกินมาตรฐานและภาวะอวน โดย

การบันทกึรายละเอียดเกี่ยวกับการปฏิบัตกิิจกรรมตางๆในแตละวันตลอด 24 ชั่วโมง พรอมใหนกัเรียน

ติดอุปกรณนับจํานวนกาว (Step count) ในแตละวนั แลวนาํมาคํานวณหาปริมาณพลังงานทีใ่ชไปในแต

ละวัน เพื่อศึกษาความสมดุลของพลังงานทีน่ักเรียนไดรับและพลังงานที่นักเรียนใชไปในแตละวนั  ซึ่ง

ผลการสรุปขอมูลอาจเปนรายสัปดาหจะเปนแรงกระตุนใหนักเรียนปรับเปล่ียนพฤติกรรมตนเองให

เหมาะสมยิ่งขึ้น 
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 4.  ควรมกีารศกึษาวิจัยเชิงพัฒนารูปแบบเพื่อแกปญหาภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะ

อวนในนักเรยีน  โดยเนนใหผูปกครอง และนักเรียนเปนศนูยกลางมีสวนรวมในการดําเนินการวิจัยให

มากที่สุด  
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แบบสอบถาม 

 

เรื่อง ปจจัยที่สงผลตอพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตนที่มีภาวะน้ําหนัก

เกินมาตรฐานและภาวะอวน  โรงเรียนในกรุงเทพมหานคร 

 

 

คําชี้แจงเกี่ยวกับแบบสอบถาม 

  

  แบบสอบถามชุดนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนระดับชั้น

มัธยมศึกษาตอนตนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและภาวะอวน  โรงเรียนในเขตกรุงเทพมหานคร  ผลจากการ

ศึกษาวิจัยครั้งนี้จะเปนขอมูลสําคัญสําหรับการพัฒนาวิธีการสรางเสริมสุขภาพใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น  ผูวิจัย

จึงใครขอใหนักเรียนกรุณาตอบใหตรงกับความเปนจริงมากที่สุด  และกรุณาตอบทุกขอ  แบบสอบถามชุดนี้แบบ

ออกเปน  6  ตอน  ดังนี้ 

 

      ตอนที่    1 แบบสอบถามขอมูลทั่วไป 

ตอนที่    2  แบบสอบถามปจจัยนําตอพฤติกรรมสุขภาพ ไดแก ความรูเกี่ยวกับภาวะอวน เจต

คติเกี่ยวกับภาวะอวน การเห็นคุณคาในตนเอง 

    ตอนที่   3 แบบสอบถามปจจัยเอื้อตอพฤติกรรมสุขภาพ ไดแก การมีแหลงที่เอื้อตอการ

บริโภคอาหารพลังงานสูง และแหลงที่เอื้อตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

ตอนที่   4 แบบสอบถามปจจัยเสริมตอพฤติกรรมสุขภาพ ไดแก แรงสนับสนุนจากสื่อตางๆ 

แรงสนับสนุนจากครอบครัว และแรงสนันสนุนจากเพื่อน 

ตอนที่   5 แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพ ไดแก พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีพลังงาน

สูง และการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

 

  ผูวิจัยขอขอบคุณนักเรียนทุกทานที่ใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถามครั้งนี้ 

 

                           

นางสาวอรพินท   แพทยเจริญ 

ภาควิชาสุขศึกษา  คณะพลศึกษา 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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ฃตอนที่  1 ขอมูลทั่วไป 

คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย      ลงในชองวาง  (   )  ใหตรงกับความเปนจริงเกี่ยวกับตัวทานและเติมคําลงใน

ชองวางใหสมบรูณ 

1. เพศ 

(   )  ชาย (   )  หญงิ 

2. ระดับชั้นปที่เรียนอยู  ……………………………. 

3. น้ําหนัก………………..…..กิโลกรัม  สวนสูง………………………..………… เซนติเมตร 

4. เงินที่นักเรียนไดรับ…………………………. บาท / วัน 

4.1 นักเรียนใชจายสําหรับอาหารวาง  เชน ขนมตางๆ………………………… บาท / วัน 

4.2 นักเรียนใชจายสําหรับอาหารหลัก……..................................................... บาท / วัน 

5. ผูปกครองที่ดูแลในเรื่องการบริโภคอาหารของนักเรียนมากที่สุดคือ ใคร 

  (   )  บิดา 

  (   )  มารดา 

  (   )  พี่ / นอง 

  (   )  อื่นๆ (ระบุ)………………………… 

6. ผูปกครองที่ดูแลในเรื่องการปฏิบัติกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกายมากที่สุดคือ  ใคร 

  (   )  บิดา 

  (   )  มารดา 

  (   )  พี่ / นอง 

  (   )  อื่นๆ (ระบุ)……………………… 

7. ระดับการศึกษาของบิดา 

  (   )  ประถมศึกษา 

  (   )  มัธยมศึกษา 

  (   )  อนุปริญญา หรือเทียบเทา 

  (   )   ปริญญาตรีหรือสูงกวาปริญญาตรี 

8. ระดับการศึกษาของมารดา 

   (   )  ประถมศึกษา 

   (   )  มัธยมศึกษา 

   (   )  อนุปริญญา หรือเทียบเทา 

  (   )  ปริญญาตรีหรือสูงกวาปริญญาตรี 
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9. จํานวนชั่วโมงที่นักเรียนดูโทรทัศน            ในวันปกติ …………………………….ชั่วโมง / วัน 

                      ในวันหยุด…………………………..….ชั่วโมง / วัน 

 10. จํานวนชั่วโมงที่นักเรียนใชคอมพิวเตอร      ในวันปกติ……………………………...ช่ัวโมง / วัน 

              ในวันหยุด……………………………...ชั่วโมง / วัน 

11. จํานวนชั่วโมงที่นักเรียนนอนพักผอน          ในวันปกติ ……………………………..ชั่วโมง /วัน 
             ในวันหยุด ……………………….…….ชั่วโมง / วัน 

12. ประวัติภาวะอวนในครอบครัว 

 บิดา                  อวน                ไมอวน 

 มารดา                  อวน                 ไมอวน 

 จํานวนพี่นองรวมบิดามารดาเดียวกันและที่มีภาวะอวน 

 จํานวน  พี่ / นอง              ชาย………..… หญิง……….…… รวม……………. 

 จํานวน  พี่ / นอง             ชาย…………… หญิง……………. รวม……….…… 

13. นักเรียนคิดวาตนเอง  อวนหรือไม 

         อวน       ไมอวน                     พอดี 
14. นักเรียนเริ่มอวนเมื่ออายุเทาไร 

            ตั้งแตแรกเกิด -1 ขวบ 

      เมื่ออายุ  1-5   ขวบ 

   เมื่ออายุ  6-10  ขวบ 

  อื่นๆ  โปรดระบุ………………………………………. 

15. การบริโภคอาหารหลักของนักเรียน 

15.1 นักเรียนรับประทานอาหารหลักวันละกี่มื้อ 

         1  มื้อ  2  มื้อ  3  มื้อ  4  มื้อ  5  มื้อ 

   อื่นๆ  โปรดระบุ………………………………………..…………. 
15.2 อาหารหลักมื้อใดที่นักเรียน  มักไมไดรับประทาน 

              มื้อเชา   มื้อกลางวัน  มื้อเย็น 

     อื่นๆ  โปรดระบุ………………………………………………… 
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ตอนที่  2     แบบสอบถามปจจัยนําที่มีผลตอพฤติกรรม  แบงออกเปน  3  สวน 

 สวนที่  1    แบบสอบถามความรูเกี่ยวกับภาวะอวน  

       คําชี้แจง    โปรดอานขอความแตละขออยางรอบคอบ  และทําเครื่องหมาย       ในชองวางที่ตรงกับความรู 

  ของทานตามความเปนจริง 

 

 ใช   หมายถึง    ขอความนั้นถูกตองทั้งหมด 

 ไมใช   หมายถึง    ขอความนั้นไมถูกตองทั้งหมด 

 ไมแนใจ   หมายถึง    ขอความนั้นไมแนใจวาถูกตอง 

 

 

 

 

 

 

 

ขอความ ใช ไมใช ไมแนใจ 

  1. การดื่มน้ําผลไมปนหรือน้ําผลไมคั้น  ไมทําใหอวน    

  2. การกินขนมคบเคี้ยวไมมีผลใหเกิดภาวะอวน    

  3. ผลไมทุกชนิดลวนมีประโยชน  ดังนั้น  ควรบริโภคผลไมตอไปนี้
เยอะๆ เชน  ลําใย เงาะ  ลิ้นจี่  ลองกอง  ทุเรียน  มะมวงสุก 

   

  4. การดื่มน้ําอัดลม  น้ําหวานทําใหเกิดภาวะอวน    

  5. ภาวะอวนเปนโรคกรรมพันธุ ไมสามารถหลีกเลี่ยงได    

  6. ภาวะอวนทําใหเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง    

  7. ภาวะอวนทําใหเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจ    

  8. ภาวะอวนทําใหเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวาน    

  9. ภาวะอวนทําใหเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็ง ตางๆ เชน  

มะเร็งลําไสใหญ  มะเร็งเตานม  มะเร็งตอมลูกหมาก 

   

 10. ภาวะอวนทําใหเสี่ยงตอการปวดเขา  โรคไขขออักเสบ    

 11. ภาวะอวนทําใหเกิดอาการซึมเศรา    

 12. วิธีลดน้ําหนัก  ควรออกกําลังกายสม่ําเสมอนานครั้งละ  30  นาที  

และควรออกกําลังกายอยางนอย  3-5  ครั้งตอสัปดาห 

   

 13. การลดน้ําหนักโดยการใชยาเปนสิ่งอันตราย    

 14. การดูดไขมันเปนวิธีลดความอวนที่อันตราย  เพราะอาจทําให

เสียชีวิตได 
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ตอนที่  2  (ตอ) 

สวนที่ 2  แบบทดสอบเจตคติเกี่ยวกับภาวะอวน 

คําชี้แจง    โปรดอานขอความแตละขออยางรอบคอบ  และทําเครื่องหมาย      ในชองวางที่ตรงกับ   

ความคิดเห็นของทานในแตละขอ   

 

         เห็นดวยอยางยิ่ง      หมายถึง ทานเห็นดวยอยางยิ่งกับขอความนั้น 

        เห็นดวย       หมายถึง ทานเห็นดวยกับขอความนั้น 

        ไมแนใจ       หมายถึง ทานไมแนใจกับขอความนั้น 

        ไมเห็นดวย      หมายถึง ทานไมเห็นดวยขอความนั้น 

       ไมเห็นดวยอยางยิ่ง    หมายถึง ทานไมเห็นดวยอยางยิ่งกับขอความนั้น 
 

 

 

ขอความ 

เห็นดวย

อยางยิ่ง 

เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็น

ดวย 

ไมเห็นดวย

อยางยิ่ง 

1. ภาวะอวนทําใหรูสึกมีปมดอย      

2. ภาวะอวนทําใหขาดความเชื่อมั่น      

3. ภาวะอวนทําใหเพื่อนไมยอมรับเขากลุม      

4. ฉันไมอยากใหคนในครอบครัวอวน      

5. ภาวะอวน เปนโรคชนิดหนึ่ง      

6. ภาวะอวนเปนสาเหตุใหเกิดการเจ็บปวย

ดวยโรคตางๆ  ตามมา 

     

7. การกินทําใหฉันหายเครียด      

8. ฉันชอบนั่งดูทีวี  เลนคอมพิวเตอร ทําให

ไมมีเวลาออกกําลังกาย 

     

 9. การเดินขึ้นบันไดทําใหเสียเวลาและ

เหนื่อย 

     

10. เรียนหนังสือทั้งวันก็เหนื่อยแลว จึงไม

จําเปนตองออกกําลังกาย 

     

11. ฉันอยากลดน้ําหนักเพื่อจะไดอยูกับ

ครอบครัวไปนานๆ 

     

12. ภาวะอวนเปนเรื่องที่แกไขไมได      

13. ถาเราตั้งใจจริง เราก็สามารถลดน้ําหนัก

ไดแนนอน 
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ตอนที่  2  (ตอ) 

     สวนที่ 3      แบบสอบถามการเห็นคุณคาในตนเอง 

      คําชี้แจง       โปรดอานขอความแตละขออยางรอบคอบ  และทําเครื่องหมาย      ในชองวางที่ตรงกับ

ระดับการเห็นคุณคาในตนเองของทาน 

 

    ไมเคยเลย หมายถึง  ทานไมเห็นคุณคาในตนเองในขอความนั้น 

    นาน ๆ ครั้ง หมายถึง  ทานเห็นคุณคาในตนเองในขอความนั้น นานๆ ครั้ง 

    บอยครั้ง  หมายถึง  ทานเห็นคุณคาในตนเองในขอความนั้น บอยครั้ง 

      ตลอดเวลา หมายถึง  ทานเห็นคุณคาในตนเองในขอความนั้น ตลอดเวลา 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขอที่ 

 

ขอความ 

ระดับการเห็นคุณคาในตนเอง 

ไมเคยเลย นานๆครั้ง บอยครั้ง ตลอดเวลา 

1 ฉันรูสึกวาฉันมีทุกอยางเหมือนกับเพื่อนๆ     

2 ฉันรูสึกวาตัวฉันมีความสามารถอยูหลาย

ประการ  

    

3 ฉันมีความรูสึกผิดหวังในหลายๆ เรื่อง      

4 ฉันมีความสามารถทําสิ่งตางๆ ไดดีเทา

เทียมเพื่อนๆ สวนใหญ  

    

5 ฉันรูสึกวาตัวฉันไมคอยมีอะไร     

6 ฉันมีความรูสึกที่ดีตอตนเอง      

7 โดยสวนรวมฉันมีความพึงพอใจในตนเอง      

8 ฉันขาดความมั่นใจในตัวเอง     

9 ฉันรูสึกวาเปนคนไมมีสาระและไมมีแกน

สาร 

    

10 ฉันรูสึกวาไมมีอะไรดีเลยในตัวเอง     
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ตอนที่    3   แบบสอบถามเก่ียวกับปจจัยเอื้อที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพ แบงออกเปน ปจจัยเอื้อตอพฤติกรรม 

             ดานการบริโภคอาหารพลังงานสูง  และการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

        คําชี้แจง      โปรดทําเครื่องหมาย       ลงในชองวางที่ตรงกับความคิดเห็นของทาน 

 

 

 

ขอความ 

 

ระดับความคิดเห็น 

มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย

ที่สุด 

 

ดานการบริโภคอาหาร 

    1. ที่บานนักเรียนมีอาหารวาง  เชน  อาหารขบเคี้ยว  

ที่สามารถหยิบกินไดตลอดเวลา  

    

    2. ที่บานนักเรียนมีเครื่องดื่ม  เชน  น้ําหวาน น้ําอัดลม 

       น้ําผลไม  ที่สามารถหยิบดื่มไดตลอดเวลา 

     

    3. รอบๆบานนักเรียนมีรานคาที่สามารถซื้ออาหารได   

        สะดวก 

     

    4. รอบๆ โรงเรียนมีรานคาที่สามารถซื้ออาหารได 

        สะดวก 

     

 

ดานการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

    1. รอบๆบานมีสถานที่สําหรับออกกําลังกาย 

     

    2.  ที่บานมีอุปกรณสําหรับออกกําลังกาย      

    3.  นอกจากชั่วโมงพลศึกษา  นักเรียนสามารถออก

กําลังกายที่โรงเรียนเพิ่มเติมได 

     

    4.  ที่บานนักเรียนสามารถออกกําลังกายไดตาม

ตองการ   
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      ตอนที ่   4  แบบสอบถามปจจัยเสริมที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพ แบงขอคําถามออกเปน 2 ชุด 

                         คําถาม ชุดที่ 1  ปจจัยเสริมดานการบริโภคอาหาร และชุดที่ 2 ปจจัยเสริม   

         ดานการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย     

      คําชี้แจง     ทําเครื่องหมาย        ลงในชองวางที่ตรงตามความเปนจริงที่ทานไดรับการสนับสนุน 

           

 

ขอความ 

คําถามชุดท่ี  1 

ดานการบริโภคอาหาร

พลังงานสูง 

คําถามชุดท่ี  2 

ดานการปฏิบัติกิจกรรม

ทางกาย 

มา
กท

ี่สุด
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

นอ
ย 

นอ
ยท

ี่สุด
 

มา
กท

ี่สุด
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

นอ
ย 

นอ
ยท

ี่สุด
 

   1. ทานไดเห็น / ไดยินเกี่ยวกับการจูงใจในการ

บริโภค / การออกกําลังกาย จากสื่อตางๆ 

ตอไปนี ้

     1.1  วิทยุ 

          

     1.2  โทรทัศน           

     1.3  หนังสือพิมพ           

     1.4  นิตยสาร  วารสาร           

     1.5  แผนพับ           

     1.6  โปสเตอร  ปายประกาศ           

   2. ทานไดรับการสนับสนุนเรื่องการบริโภค / 
การออกกําลังกาย  จากบุคคลตอไปนี้ 

     2.1  บิดา 

          

     2.2  มารดา           

     2.3  พี่ / นอง           

     2.4  เพื่อน           

     2.5  ปฏิบัติดวยตนเอง           
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ตอนที่   5       แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ  แบงออกเปน  2  สวน 

 สวนที่  1       แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมดานการบริโภคอาหาร 

คําชี้แจง       ขอความตอไปนี้เปนกลุมอาหารชนิดตาง ๆ  ขอใหนักเรียนทําเครื่องหมาย    ลงในชองวางตามความเปนจริง   

      ก. ความถี่ในการรับประทานในชวง  7  วัน  และ ข.  ปริมาณอาหารที่รับประทาน 

 

รายการอาหาร ก. ความถี่ในการรับประทานใน  7  วัน ข.  ปริมาณที่รบัประทาน 

0 วัน 
ไมกิน 

1-2 วัน 
บางวัน 

3-4 วัน 
บอย 

5-7 วัน 
บอยมาก 

7 วัน 
ทุกวัน 

เล็กนอย นอย ปานกลาง มากพอควร มาก 

1. อาหารทอด  เชน  หมูทอด / ไขเจียว / ลูกชิ้นทอด / ไกทอด 

ทอดมันปลา  / ไสกรอกทอด / กุนเชียงทอด 

          

2. อาหารชุบแปงทอด   เชน  กุงทอด / ผักทอด / เปาะเปยทอด           

3. หมูกรอบ / ขาหมู / เนื้อหมูติดมัน           

4. หนังหมู / หนังเปด / หนังไก           

5. ลูกชิ้นปง / ปลาหมึกยาง / หมูปง / หมูสะเตะ           

6. ถั่วกวน / ถั่วทอด / ถั่วตม /ถั่วเคลือบช็อคโกแลต           

7. อาหารขบเคี้ยวบรรจุถุงสําเร็จ เชน มันฝรั่งทอด / ขาวเกรียบกุง / 
ขาวโพดอบเนย 

          

8. ขาวเหนียว / ขนมปงไสตางๆ / กวยเตี๋ยวผัด / ผัดมักโรนี            

9. กลวยทอด / ปาทองโก / ขนมครก / ขนมทอดตางๆ           

10. แกงกะทิ           

11. ผักดองหวาน / ผักดองเค็ม           

12. เครื่องปรุงรสเค็ม (น้ําปลา / น้ําราด /น้ําจิ้ม)           

13. เครื่องปรุงรสหวาน (น้ําตาล / น้ําราด /น้ําจิ้ม)           

14. ขนมเคก / คุกกี้ / บีสกิต / พายไสตางๆ / ขนมปงกรอบ / ขนม  

เปยะใสตางๆ 
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ตอนที่  5    สวนที่  1  ดานการบริโภคอาหาร  (ตอ) 

 

รายการอาหาร 

ก. ความถี่ในการรับประทานใน  7  วัน ข.  ปริมาณท่ีรับประทาน 

0 วัน 

ไมกิน 

1-2 วัน 

บางวัน 

3-4 วัน 

บอย 

5-7 วัน 

บอยมาก 

7 วัน 

ทุกวัน 

เล็กนอย นอย ปาน

กลาง 

มาก

พอควร 

มาก 

15. อาหารฟาสฟูด / พิซซา           

16.  ช็อกโกแลตแทง / ขนมเคลือบช็อกโกแลต           

17. ไอศกรีม / โยเกรต           

18. น้ําหวาน / น้ําอัดลม / เครื่องดื่มที่มีรสหวาน           

19. ชาเย็น / กาแฟ / นมเย็น / โอวัลตินเย็น / ไมโลเย็น           

20. ชารอน / กาแฟรอน / นมรอน / โอวัลตินรอน / ไมโลรอน           

21. นมเปรี้ยว / นมหวานรสตางๆ           

22. ผลไมรสหวาน เชน สม เงาะ สับปะรด ลาไย / ลิ้นจี่ / กลวยน้ําวา           

23. ผลไมเชื่อม / ผลไมกระปอง / ขนมเชื่อม เชนกลวยเชื่อม  มัน
เชื่อม ฯลฯ 

          

24. ผลไมดองหวาน ฝรั่งดอง พุทราดอง / ผลไมดองเค็ม     บวยเค็ม             

25. น้ําปลาหวานรับประทานกับผลไม / น้ําผึ้ง / นมขนหวาน           

26. ขนมหวาน เชน ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง / ขนมหวาน

น้ํากะทิ  เชน บัวลอย /  กลวยบัวชี / มันแกงบวช  ฯลฯ 
          

27. ผลไมตากแหง  กลวยตาก / ลูกเกด / ลูกพรุน / บลูเบอรรี่  ฯลฯ           

28. น้ําผลไมคั้น / น้ําผลไมกลอง / น้ําผลไมปน  ฯลฯ           

29. ลูกอมตางๆ ทอฟฟ / ลูกกวาด / เยลลี่ /หมากฝรั่ง  ฯลฯ           

30. บะหมี่ถุงสําเร็จรูป           
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สวนที่     2    แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพดานการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

   คําชี้แจง       โดยใหทําเครื่องหมาย           ลงในชองวางตามความเปนจริง 

           ใหนักเรียนพิจารณาวาในรอบ  1  สัปดาห  นักเรียนทํากิจกรรมตอไปนี้  กี่วัน  และกี่ชั่วโมง 

 

 

กิจกรรมการออกกําลังกาย 

 

ก. ความถี่ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 1 สัปดาห 

 

ข.  ปริมาณการปฏบิัติกิจกรรมทางกาย 

0 วัน 

ไมเลย 

1-2 วัน 

บางวัน 

3-4 วัน 

บอย 

5-7 วัน 

บอยมาก 

7 วัน 

ทุกวัน 

นอยที่สุด 

<10  นาที 

นอย 

10 – 20 
นาที 

ปานกลาง 

21 – 30 
นาที 

มาก 

31 – 60 
นาที 

มากที่สุด 

> 60  
นาที 

1. ทําการยืดเหยียดรางกายแขนขา  ลําตัว ติดตอกันนานกวา  10  นาที           

2. ยกน้ําหนัก / ดันพื้น /ลุกนั่ง / กระโดดสูง / กระโดดไกล /  ทุมน้ําหนัก           

3. เลนกีฬาฟุตบอล / บาสเกตบอล / วอลเลบอล / เตนแอโรบิก / โยคะ /   

วิ่งเก็บของ / วิ่งเร็ว / วิ่งทน 

          

4. วิ่งเลนกับเพื่อน / วิ่งจอกก่ิง           

5. เดินไป – กลับจากโรงเรียนแทนการใชรถ / เลือกเดินแทนการใชรถ
ในระยะทางยาวประมาณ  2-3 ปายรถเมล 

          

6. ทําความสะอาดบาน  เชน  กวาด  ถูบาน  ปด  เช็ดฝุน  ติดตอกัน

นานกวา  10  นาที  

          

7. ทํากิจกรรมงานบาน  เชน  ซักผา  ตากผา  ลางจาน  ลางรถ  ฯลฯ 

โดยทํางานติดตอกันนานกวา  10  นาที 

          

8. ทําสวน  เชน  รดน้ําตนไม  พรวนดิน  ปลูกตนไม  ฯลฯ 

  โดยทํางานติดตอกันนานกวา  10  นาที 

          

9.  ใชบันไดแทนการใชลิฟต           

10. การนั่งดูโทรทัศน / คอมพิวเตอร  ติดตอกันนานเกิน  2  ชั่วโมง           
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  ภาคผนวก  ง 

เครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมูล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ตาราง  22   ปจจัยนํา: ความรูเก่ียวกับภาวะอวน  

 

 

ความรูเกี่ยวกับภาวะอวน                 

                                                              

ตอบถูก ตอบผิด X ± s         ระดับ 

1. การดื่มน้ําผลไมปนหรือน้ําผลไมคั้น ทําใหเกิด

ภาวะอวน 

143 (36.00) 252 (64.00)   0.37±0.49 ควร

ปรับปรุง 

2. การกินขนมขบเคี้ยว  ทําใหเกิดภาวะอวน 275 (69.60) 120 (30.40)   0.69±0.46 ปานกลาง 

3. การบริโภคผลไมตอไปนี้ ลําใย เงาะ  ลิ้นจี่  

ลองกอง  ทุเรียน  มะมวงสุก ทําใหเกิด 

     ภาวะอวน 

218 (55.20) 177 (44.80)   0.55±0.49 ปานกลาง 

4. การดื่มน้ําอัดลม  น้ําหวาน  ทําใหเกิดภาวะอวน 352 (89.10) 43 (10.90)   0.81±3.12 ดี 

5. ภาวะอวนเปนโรคกรรมพันธุ ไมสามารถ

หลีกเลี่ยงได 

206 (52.20) 189 (47.80)   0.52±0.50 ปานกลาง 

6. ภาวะอวนทําใหเสี่ยงตอการเกิดโรคความ 

ดันโลหิตสูง 

333 (84.30) 62 (15.70)   0.84±0.36 ดี 

7. ภาวะอวนทําใหเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจ 322 (81.50) 73 (18.50)   0.82±0.39 ดี 

8. ภาวะอวนทําใหเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวาน 362 (91.60) 33 (8.40)   0.92±0.28 ดี 

9. ภาวะอวนทําใหเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็ง ตางๆ 
เชน มะเร็งลําไสใหญ  มะเร็งเตานม  มะเร็ง

ตอมลูกหมาก 

157 (39.70) 238 (60.30)   0.39±0.49 ควร
ปรับปรุง 

10. ภาวะอวนทําใหเสี่ยงตอการปวดเขา  โรคไขขอ

อักเสบ 

305 (77.20) 90 (22.80)   0.77±0.42 ปานกลาง 

11. ภาวะอวนทําใหเกิดอาการซึมเศรา 118 (30.00) 277 (70.00)   0.31±0.47 ควร

ปรับปรุง 

12. วิธีลดน้ําหนัก  ควรออกกําลังกายสม่ําเสมอนาน

ครั้งละ  30  นาทีและควรออกกําลังกายอยาง

นอย  3-5  ครั้งตอสัปดาห 

343 (86.80) 52 (13.20)   0.87±0.34 ดี 

13. การลดน้ําหนักโดยการใชยาเปนสิ่งอันตราย 327 (82.80) 68 (17.20)   0.83±0.38 ดี 

14. การดูดไขมันเปนวิธีลดความอวนที่อันตราย  
อาจทําใหเสียชีวิตได 

264 (67.00) 131 (33.00)   0.68±0.48 ปานกลาง 



 

 

ตาราง  23  ปจจัยนํา: เจตคติตอภาวะอวน 

 

 

 

 

 
 
 

เจตคติเกี่ยวกับภาวะอวน เจตคติทาง 
บวก  (> 3) 

เจตคติทาง
ลบ (< 3)                      

X ± s         ระดับ 

 

1. ภาวะอวนทําใหรูสึกมีปมดอย 151 (38.2) 244 (61.8) 2.33±1.12 ทางลบ 

2. ภาวะอวนทําใหขาดความเชื่อมั่น 150 (38.0) 245 (62.0) 2.33±1.16 ทางลบ 

3. ภาวะอวนทําใหเพื่อนไมยอมรับเขากลุม 333 (84.3) 62 (15.7) 3.60±1.17 ทางบวก 

4. ฉันไมอยากใหคนในครอบครัวอวน 354 (89.6) 41 (10.4) 4.00±1.06 ทางบวก 

5. ภาวะอวน เปนโรคชนิดหนึ่ง 367 (92.9) 28 (7.1) 4.02±0.96 ทางบวก 

6. ภาวะอวนเปนสาเหตุใหเกิดการเจ็บปวยดวย

โรคตางๆ  ตามมา 

371 (93.9) 24 (6.1) 4.31±0.95 ทางบวก 

7. การกินทําใหฉันหายเครียด 246 (62.3) 149 (37.7) 2.86±1.15 ทางลบ 

8. ฉันชอบนั่งดูทีวี  เลนคอมพิวเตอร มากกวา

เวลาออกกําลังกาย 

186 (47.1) 209 (52.9) 2.60±1.19 ทางลบ 

 9. การเดินขึ้นบันไดทําใหเสียเวลาและเหนื่อย 301 (76.2) 94 (23.8) 3.37±1.13 ทางบวก 

10. เรียนหนังสือทั้งวันก็เหนื่อยแลว จึงไม

จําเปนตองออกกําลังกาย 

330 (83.5) 65 (16.5) 3.62±1.10 ทางบวก 

11. ฉันอยากลดน้ําหนักเพื่อจะไดอยูกับ

ครอบครัวไปนานๆ 

366 (92.7) 29 (7.3) 4.19±0.97 ทางบวก 

12. ภาวะอวนเปนเรื่องที่แกไขไมได 355 (89.9) 40 (10.1) 3.90±1.09 ทางบวก 

13. ถาเราตั้งใจจริง เราก็สามารถลดน้ําหนักได

แนนอน 

372 (94.2) 23 (5.8) 4.42±0.97 ทางบวก 



 

 

 ตาราง  24  ปจจัยนํา:  การเห็นคุณคาในตนเอง 

การเห็นคุณคาในตนเอง สูง ปานกลาง ต่ํา X ± s         ระดับ 

 

     

1.ฉันรูสึกวาฉันมีทุกอยางเหมือนกับ

เพื่อนๆ 

42 (10.6) 310 (78.5) 43 (10.9) 2.47±0.83 ปานกลาง 

2.ฉันรูสึกวาตัวฉันมีความสามารถอยู

หลายประการ  

34 (8.6) 323 (81.8) 38 (9.6) 2.44±0.78 ปานกลาง 

3.ฉันมีความรูสึกผิดหวังในหลายๆ เรื่อง  39 (9.9) 338 (85.6) 18 (4.6) 2.60±0.71 ปานกลาง 

4.ฉันมีความสามารถทําสิ่งตางๆ ไดดีเทา

เทียมเพื่อนๆ สวนใหญ  

32 (8.1) 334 (84.6) 29 (7.3) 2.54±0.75 ปานกลาง 

5.ฉันรูสึกวาตัวฉันไมคอยมีอะไร 100 (25.4) 278 (70.6) 16 (4.1) 2.93±0.81 ปานกลาง 

6.ฉันมีความรูสึกที่ดีตอตนเอง  111 (28.1) 271 (68.6) 13 (3.3) 2.96±0.82 ปานกลาง 

7.โดยสวนรวมฉันมีความพึงพอใจใน

ตนเอง  

88 (22.3) 285 (72.2) 22 (5.6) 2.79±0.80 ปานกลาง 

8.ฉันขาดความมั่นใจในตัวเอง 45 (11.4) 313 (79.2) 37 (9.4) 2.64±0.80 ปานกลาง 

9.ฉันรูสึกวาเปนคนไมมีสาระและไมมี

แกนสาร 

87 (22.0)  287 (72.7) 21 (5.3) 2.89±0.79 ปานกลาง 

10.ฉันรูสึกวาไมมีอะไรดีเลยในตัวเอง 155 (39.2) 224 (56.7) 16 (4.1) 3.15±0.84 ปานกลาง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ตาราง   25  ปจจัยเอื้อตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

 

 

ปจจัยเอื้อ 

 

 

มาก 

 

ปานกลาง 

 

นอย 

 

X ± s         
 

ระดับ 

 

ดานการบริโภคอาหาร 

    1. ที่บานนักเรียนมีอาหารวาง  เชน  

อาหารขบเคี้ยวที่สามารถหยิบ

กินไดตลอดเวลา 

 

91 (23.0) 

 

142 (35.9) 

 

162 (41.0) 

 

2.75±1.14 

 

ปานกลาง 

    2. ที่บานนักเรียนมีเครื่องดื่ม  เชน  

น้ําหวาน  น้ําอัดลมน้ําผลไม

กลอง ที่สามารถหยิบดื่มได

ตลอดเวลา 

89 (22.5) 112 (28.4) 194 (49.1) 2.63±1.17 ปานกลาง 

    3. รอบๆ บานนักเรียนมีรานคาที่

สามารถซื้อ   อาหารไดสะดวก 

185 (46.8) 107 (27.1) 103 (26.1) 3.34±1.25 มาก 

    4. รอบๆ โรงเรียนมีรานคาที่สามารถ

ซื้ออาหารไดสะดวก 

254 (64.3) 109 (27.6) 32 (8.1) 3.79±0.94 มาก 

ดานการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

    1. รอบๆบานมีสถานที่สําหรับออก

กําลังกาย 

 

128 (32.4) 

 

140 (35.4) 

 

127 (32.2) 

 

3.04±1.10 

 

ปานกลาง 

    2.  ที่บานมีอุปกรณสําหรับออกกําลัง

กาย 

116 (29.4) 141 (35.7) 138 (34.9) 2.93±1.13 ปานกลาง 

    3. นอกจากชั่วโมงพลศึกษา  นักเรียน

สามารถออกกําลังกายที่โรงเรียน

เพิ่มเติมได 

149 (37.7) 159 (40.3) 87 (22.0) 3.25±1.07 ปานกลาง 

    4. ที่บานนักเรียนสามารถออกกําลัง

กายไดตามตองการ   

190 (48.1) 135 (34.2) 70 (17.7) 3.46±1.09 ปานกลาง 

 

 

 



 

         ตาราง   26   ปจจัยเสริมตอการบริโภคอาหาร  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปจจัยเสริม 

คําถามชุดท่ี  1 

ดานการบริโภคอาหาร 
มาก ปานกลาง นอย X ± s ระดับ 

1. ทานไดเห็น / ไดยินเกี่ยวกับ

การจูงใจในการบริโภค จากสื่อ

ตอไปนี้     

 
     1.1  วิทยุ 

 

 

 

 
142 (35.9) 

 

 

 

 
158 (40.0) 

 

 

 

 
95 (24.1) 

 
 
 
 

3.21±1.13 

 

 

 

 
ปานกลาง 

     1.2  โทรทัศน 63 (15.9) 132 (33.4) 200 (50.6) 2.53±1.08 ปานกลาง 

     1.3  หนังสือพิมพ 139 (35.2) 140 (35.4) 116 (29.4) 3.08±1.14 ปานกลาง 
     1.4  นิตยสาร  วารสาร 144 (36.5) 155 (39.2) 96 (24.3) 3.25±1.15 ปานกลาง 

     1.5  แผนพับ 135 (34.2) 162 (41.3 ) 98 (24.8) 3.21±1.12 ปานกลาง 
     1.6  โปสเตอร  ปายประกาศ 130 (32.9) 154 (39.0) 111(28.1) 3.06±1.09 ปานกลาง 

2. ทานไดรับการสนับสนุนเรื่อง

การบริโภค จากบุคคลตอไปนี้ 

 

      2.1  บิดา                               

 

 

 

92 (23.3) 

 

 

 

175 (44.3) 

 

 

 

128 (32.4) 

 
 
 

2.70±1.17 

 

 

 

ปานกลาง 

      2.2  มารดา 78 (19.7) 191 (48.4) 126 (31.9) 3.13±1.22 ปานกลาง 

      2.3  พี่ / นอง 135 (34.2) 145 (36.7) 115 (29.1) 2.57±1.17 ปานกลาง 

      2.4  เพื่อน 120 (30.4) 136 (34.4) 139 (35.2) 2.02±1.14 ควรปรับปรุง 

      2.5  ปฏิบัติดวยตนเอง 85 (21.5) 178 (45.1) 132 (33.4) 2.79±1.05 ปานกลาง 



 

ตาราง 27  ปจจัยเสริมตอพฤติกรรมการปฎิบัติกิจกรรมทางกาย 

 

ปจจัยเสริม 

คําถามชุดท่ี  2 

ดานการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

มาก ปานกลาง นอย X ± s ระดับ 

1. ทานไดเห็น / ไดยินเกี่ยวกับ

การจูงใจในการออกกําลังกาย

จากสื่อตางๆ ตอไปนี้ 

     1.1  วิทยุ 

 

 

 

 
87 (22.0) 

 

 

 

 
159 (40.3) 

 

 

 

 
149 (37.7) 

 

 

 

 
2.73±1.11 

 

 

 

 
ปานกลาง 

     1.2  โทรทัศน 146 (37.0) 161 (40.8) 88 (22.3) 3.16±1.11 ปานกลาง 

     1.3  หนังสือพิมพ 83 (21.0) 170 (43.0) 142 (35.9) 2.77±1.09 ปานกลาง 

     1.4  นิตยสาร  วารสาร 79 (20.0) 164 (41.5) 152 (38.5) 2.71±1.08 ปานกลาง 

     1.5  แผนพับ 127 (32.2) 141 (35.7) 127 (32.2) 2.97±1.14 ปานกลาง 

     1.6  โปสเตอร  ปายประกาศ 87 (22.0) 174 (44.1) 134 (33.9) 2.82±1.03 ปานกลาง 

2. ทานไดรับการสนับสนุนเรื่อง 

การออกกําลังกาย จากบุคคล

ตอไปนี้ 

      2.1  บิดา                               

 

 

 

118 (29.9) 

 

 

 

188 (47.6) 

 

 

 

89 (22.5) 

 

 

 

3.36±1.19 

 

 

 

ปานกลาง 

      2.2  มารดา 129 (32.7) 177 (44.8) 89 (22.5) 3.37±1.21 ปานกลาง 

      2.3  พี่ / นอง 136 (34.4) 142 (35.9) 117 (29.6) 3.02±1.24 ปานกลาง 

      2.4  เพื่อน 111 (28.1) 146 (37.0) 138 (34.9) 2.89±1.12 ปานกลาง 

      2.5  ปฏิบัติดวยตนเอง 147 (37.2) 178 (45.1)  70 (17.7) 3.31±1.04 ปานกลาง 



 

ตาราง  28   ระดับความถี่ในการบริโภค คาคะแนนเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐานระดับเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนตนที่มี

ภาวะน้ําหนักเกินมาตราฐานและภาวะอวน ในเขตกรุงเทพมหานคร 

 

 

 

รายการอาหาร ก. ความถี่ในการรับประทานใน  7  วัน  

ระดับนอย
ที่สุด 

ระดับนอย ระดับปาน
กลาง 

ระดับมาก ระดับมาก
ที่สุด 

x ± S ระดับ 

เฉลี่ย 

1. อาหารทอด  เชน  หมูทอด / ไขเจียว / ลูกชิ้นทอด / ไก

ทอด ทอดมันปลา  / ไสกรอกทอด / กุนเชียงทอด 

6 (3.30) 100 (54.60) 56 (30.60) 13 (7.1) 8 (4.40) 2.546±0.849 นอย 

2. อาหารชุบแปงทอด   เชน  กุงทอด / ผักทอด / 

     เปาะเปยทอด 

46 (25.10) 113 (61.70) 22 (12.00) 1 (0.50) 1 (0.50) 1.896±0.658 นอย 

3. หมูกรอบ / ขาหมู / เนื้อหมูติดมัน 41 (22.40) 108 (59.00) 30 (16.40) 4 (2.20) 0 (0.00) 1.983±0.691 นอย 

4. หนังหมู / หนังเปด / หนังไก 63 (34.40) 80 (43.70) 33 (18.00) 5 (2.70) 2 (1.10) 1.923±.8546 นอย 

5. ลูกชิ้นปง / ปลาหมึกยาง / หมูปง / หมูสะเตะ 25 (13.70) 99 (54.10) 47 (25.70) 10 (5.50) 2 (1.10) 2.262± 0.803 นอย 

6. ถั่วกวน / ถั่วทอด / ถั่วตม /ถั่วเคลือบช็อคโกแลต 85 (46.40) 68 (37.20) 27 (24.80) 3 (1.60) 0 (0.00) 1.715± 0.774 นอย 

7. อาหารขบเคี้ยวบรรจุถุงสําเร็จ เชน มันฝรั่งทอด / ขาว
เกรียบกุง / ขาวโพดอบเนย 

24 (13.10) 91 (49.70) 52 (28.40) 11 (6.00) 5 (2.70) 2.355±  0.883 นอย 

8. ขาวเหนียว / ขนมปงไสตางๆ / กวยเตี๋ยวผัด / ผัดมักโรนี  21 (11.50) 90 (49.20) 54 (9.50) 17 (9.30) 1 (0.50) 2.382±0.829 นอย 

9. กลวยทอด / ปาทองโก / ขนมครก / ขนมทอดตางๆ 53 (29.00) 101 (55.20) 16 (8.70) 12 (6.60) 1 (0.50) 1.945±0.830 นอย 

10. แกงกะทิ 87 (47.50) 70 (38.30) 18 (9.80) 8 (9.80) 8 (4.40) 1.710±0.817 นอย 

11. ผักดองหวาน / ผักดองเค็ม 129 (70.50) 45 (24.60) 4 (2.20) 4 (2.20) 1 (0.50) 1.415±1.012 นอยที่สุด 

12. เครื่องปรุงรสเค็ม (น้ําปลา / น้ําราด /น้ําจิ้ม) 41 (22.40) 72 (39.30) 40 (21.90) 20 (10.90) 10 (5.50) 2.377±1.111 นอย 

13. เครื่องปรุงรสหวาน (น้ําตาล / น้ําราด /น้ําจิ้ม) 

 

35 (19.10) 82 (44.80) 49 (26.80) 10 (5.50) 5 (2.70) 2.300±0.967 นอย 



 

ตาราง   29   ระดับปริมาณในการรับประทาน คาคะแนนเฉลี่ย คาเบ่ียงเบนมาตรฐานระดับเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนตน

ที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตราฐานและภาวะอวน ในเขตกรุงเทพมหานคร 

 

 

 

รายการอาหาร ข.ปริมาณในการรับประทาน 

ระดับนอย

ที่สุด 

ระดับนอย ระดับปาน

กลาง 

ระดับมาก ระดับมาก

ที่สุด 

x ± S ระดับ 

เฉลี่ย 

 

1. อาหารทอด  เชน  หมูทอด / ไขเจียว / ลูกชิ้นทอด / ไกทอด 

ทอดมันปลา  / ไสกรอกทอด / กุนเชียงทอด 

22 (12.00) 49 (26.80) 94 (51.40) 17 (9.30) 1 (0.50) 2.595±0.838 ปานกลาง 

2. อาหารชุบแปงทอด   เชน  กุงทอด / ผักทอด / เปาะเปย

ทอด 

57 (31.10) 71 (38.80) 49 (26.80) 6 (3.30) 0 (0.00) 2.021±0.844 นอย 

3. หมูกรอบ / ขาหมู / เนื้อหมูติดมัน 50 (27.30) 64 (35.00) 53 (29.00) 14 (7.70)  2 (1.10) 2.202±0.965 นอย 

4. หนังหมู / หนังเปด / หนังไก 64 (35.00) 64 (35.00) 45 (24.60) 8 (4.40) 2 (1.10) 2.016±0.934 นอย 

5. ลูกชิ้นปง / ปลาหมึกยาง / หมูปง / หมูสะเตะ 34 (18.60) 69 (37.70) 61 (33.30) 17 (9.30) 2 (1.10) 2.366±0.927 นอย 

6. ถั่วกวน / ถั่วทอด / ถั่วตม /ถั่วเคลือบช็อคโกแลต 83 (45.40) 57 (31.10) 34 (18.60) 6 (3.30) 3 (1.60) 1.847±0.948 นอยที่สุด 

7. อาหารขบเคี้ยวบรรจุถุงสําเร็จ เชน มันฝรั่งทอด / ขาว
เกรียบกุง / ขาวโพดอบเนย 

32 (17.50) 62 (33.90) 69 (37.70) 19 (10.40) 1 (0.50) 2.426±0.916 ปานกลาง 

8. ขาวเหนียว / ขนมปงไสตางๆ / กวยเตี๋ยวผัด / ผัดมักโรนี 33 (18.00) 67 (36.60) 66 (36.10) 13 (7.10) 4 (2.20) 2.388±0.936 ปานกลาง 

9. กลวยทอด / ปาทองโก / ขนมครก / ขนมทอดตางๆ 66 (36.10) 67 (36.60) 35 (19.10) 14 (7.70) 1 (0.50) 2.000±0.955 นอย 

10. แกงกะทิ 73 (39.90) 60 (32.80) 38 (20.80) 10 (5.50) 2 (1.00) 2.464±7.236 นอยที่สุด 

11. ผักดองหวาน / ผักดองเค็ม 106 (57.90) 54 (29.50) 19 (10.40) 3 (1.60) 1 (0.50) 2.087±7.241 นอยที่สุด 

12. เครื่องปรุงรสเค็ม (น้ําปลา / น้ําราด /น้ําจิ้ม) 59 (32.20) 63 (34.40) 39 (21.30) 16 (8.70) 6 (3.30) 2.163±1.076 นอยที่สุด 

13. เครื่องปรุงรสหวาน (น้ําตาล / น้ําราด /น้ําจิ้ม) 38 (20.80) 83 (45.40) 50 (27.30) 10 (5.50) 2 (1.10) 2.207±0.871 นอย 



 

 

 

 

 

รายการอาหาร ก.ความถี่ในการรับประทานใน  7  วัน 

ระดับนอยที่สุด ระดับนอย ระดับปาน
กลาง 

ระดับมาก ระดับมาก
ที่สุด 

x ± S ระดับ 
เฉลี่ย 

1. อาหารทอด  เชน  หมูทอด / ไขเจียว / ลูกชิ้นทอด / ไกทอด 

ทอดมันปลา  / ไสกรอกทอด / กุนเชียงทอด 

7 (3.30) 101 (47.60) 65 (30.70) 29 (13.70) 10 (4.70) 2.688± 0.917 นอย 

2. อาหารชุบแปงทอด   เชน  กุงทอด / ผักทอด / เปาะเปย

ทอด 

45 (21.20) 135 (63.70) 26 (12.30) 5 (2.40) 1 (0.50) 1.971± 0.687 นอย 

3. หมูกรอบ / ขาหมู / เนื้อหมูติดมัน 51 (24.10) 126 (59.40) 27 (12.70) 6 (2.80) 2 (0.90) 1.971±0.753 นอย 

4. หนังหมู / หนังเปด / หนังไก 69 (32.50) 110 (51.90) 28 (13.20) 3 (1.40) 2 (0.90) 1.863±0.763 นอย 

5. ลูกชิ้นปง / ปลาหมึกยาง / หมูปง / หมูสะเตะ 19 (9.00) 124 (58.50) 51 (24.10) 13 (6.10) 5 (2.40) 2.344±0.819 นอย 

6. ถั่วกวน / ถั่วทอด / ถั่วตม /ถั่วเคลือบช็อคโกแลต 77 (36.30) 93 (43.90) 35 (16.50) 6 (2.80) 1 (0.50) 1.872±0.819 นอย 

7. อาหารขบเคี้ยวบรรจุถุงสําเร็จ เชน มันฝรั่งทอด / ขาว

เกรียบกุง / ขาวโพดอบเนย 

11 (5.20) 93 (43.90) 68 (32.10) 29 (13.70) 11 (5.20) 2.698±0.950 นอย 

8. ขาวเหนียว / ขนมปงไสตางๆ / กวยเตี๋ยวผัด / ผัดมักโรนี 18 (8.50) 109 (51.40) 49 (23.10) 28 (13.20) 8 (3.80) 2.523±0.956 นอย 

9. กลวยทอด / ปาทองโก / ขนมครก / ขนมทอดตางๆ 48 (22.60) 109 (51.40) 41 (19.30) 11 (5.20) 3 (1.40) 2.113±0.863 นอย 

10. แกงกะทิ 59 (27.80) 109 (51.40) 34 (16.00) 5 (2.40) 5 (2.40) 2.000±0.8653 นอย 

11. ผักดองหวาน / ผักดองเค็ม 142 (67.00) 56 (26.40) 12 (5.70) 2 (0.90) 0 (0.00) 1.405±0.6425 นอยที่สุด 

12. เครื่องปรุงรสเค็ม (น้ําปลา / น้ําราด /น้ําจิ้ม) 42 (19.80) 84 (39.60) 44 (20.80) 22 (10.40) 20 (9.40) 2.500± 1.194 นอย 

13. เครื่องปรุงรสหวาน (น้ําตาล / น้ําราด /น้ําจิ้ม) 37 (17.50) 98 (46.20) 53 (25.00) 14 (6.60) 10 (4.70) 2.349±0.9980 นอย 



 

ตาราง   30   ระดับความถี่ในการบริโภค คาคะแนนเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐานระดับเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาตอนตนที่มี

ภาวะน้ําหนักเกินมาตราฐานและภาวะอวน ในเขตกรุงเทพมหานคร 

 

รายการอาหาร ก.ความถี่ในการรับประทานใน  7  วัน 

ระดับนอย

ที่สุด 

ระดับนอย ระดับปาน

กลาง 

ระดับมาก ระดับมาก

ที่สุด 

x ± S ระดับ 

เฉลี่ย 

1. อาหารทอด  เชน  หมูทอด / ไขเจียว / ลูกชิ้นทอด / ไกทอด 

ทอดมันปลา  / ไสกรอกทอด / กุนเชียงทอด 

7 (3.30) 101 (47.60) 65 (30.70) 29 (13.70) 10 (4.70) 2.688± 0.917 นอย 

2. อาหารชุบแปงทอด   เชน  กุงทอด / ผักทอด / เปาะเปย

ทอด 

45 (21.20) 135 (63.70) 26 (12.30) 5 (2.40) 1 (0.50) 1.971± 0.687 นอย 

3. หมูกรอบ / ขาหมู / เนื้อหมูติดมัน 51 (24.10) 126 (59.40) 27 (12.70) 6 (2.80) 2 (0.90) 1.971±0.753 นอย 

4. หนังหมู / หนังเปด / หนังไก 69 (32.50) 110 (51.90) 28 (13.20) 3 (1.40) 2 (0.90) 1.863±0.763 นอย 

5. ลูกชิ้นปง / ปลาหมึกยาง / หมูปง / หมูสะเตะ 19 (9.00) 124 (58.50) 51 (24.10) 13 (6.10) 5 (2.40) 2.344±0.819 นอย 

6. ถั่วกวน / ถั่วทอด / ถั่วตม /ถั่วเคลือบช็อคโกแลต 77 (36.30) 93 (43.90) 35 (16.50) 6 (2.80) 1 (0.50) 1.872±0.819 นอย 

7. อาหารขบเคี้ยวบรรจุถุงสําเร็จ เชน มันฝรั่งทอด / ขาว

เกรียบกุง / ขาวโพดอบเนย 

11 (5.20) 93 (43.90) 68 (32.10) 29 (13.70) 11 (5.20) 2.698±0.950 นอย 

8. ขาวเหนียว / ขนมปงไสตางๆ / กวยเตี๋ยวผัด / ผัดมักโรนี 18 (8.50) 109 (51.40) 49 (23.10) 28 (13.20) 8 (3.80) 2.523±0.956 นอย 

9. กลวยทอด / ปาทองโก / ขนมครก / ขนมทอดตางๆ 48 (22.60) 109 (51.40) 41 (19.30) 11 (5.20) 3 (1.40) 2.113±0.863 นอย 

10. แกงกะทิ 59 (27.80) 109 (51.40) 34 (16.00) 5 (2.40) 5 (2.40) 2.000±0.8653 นอย 

11. ผักดองหวาน / ผักดองเค็ม 142 (67.00) 56 (26.40) 12 (5.70) 2 (0.90) 0 (0.00) 1.405±0.6425 นอยที่สุด 

12. เครื่องปรุงรสเค็ม (น้ําปลา / น้ําราด /น้ําจิ้ม) 42 (19.80) 84 (39.60) 44 (20.80) 22 (10.40) 20 (9.40) 2.500± 1.194 นอย 

13. เครื่องปรุงรสหวาน (น้ําตาล / น้ําราด /น้ําจิ้ม) 37 (17.50) 98 (46.20) 53 (25.00) 14 (6.60) 10 (4.70) 2.349±0.9980 นอย 



 

 

 

รายการอาหาร ก.ความถี่ในการรับประทานใน  7  วัน 

ระดับนอย

ที่สุด 

ระดับนอย ระดับปาน

กลาง 

ระดับมาก ระดับมาก

ที่สุด 

x ± S ระดับ 

เฉลี่ย 

14. ขนมเคก / คุกกี้ / บีสกิต / พายไสตางๆ / ขนมปงกรอบ / 

        ขนม  เปยะใสตางๆ 

19 (9.00) 94 (44.30) 53 (25.00) 29 (13.70) 17 (8.00) 2.674± 1.076 นอย 

15. อาหารฟาสฟูด / พิซซา / แมคโดนอล / KFC 1 (0.50) 50 (23.60) 131 (61.80) 20 (9.40) 10 (4.70) 1.938±.7484 ปานกลาง 

16.  ช็อกโกแลตแทง / ขนมเคลือบช็อกโกแลต 28 (13.20) 102 (48.10) 53 (25.00) 24 (11.30) 5 (2.40) 2.415±0.937 นอย 

17. ไอศกรีม / โยเกรต 10 (4.70) 83 (39.20) 76 (35.80) 33 (15.60) 10 (4.70) 2.764±0.934 นอย 

18. น้ําหวาน / น้ําอัดลม / เครื่องดื่มที่มีรสหวาน 15 (7.10) 83 (39.20) 61 (28.80) 30 (14.20) 23 (10.80) 2.825±1.106 นอย 

19. ชาเย็น / กาแฟ / นมเย็น / โอวัลตินเย็น / ไมโลเย็น 19 (9.00) 105 (49.50) 54 (25.50) 23 (10.80) 11 (5.20) 2.537±0.980 นอย 

20. ชารอน / กาแฟรอน / นมรอน / โอวัลตินรอน / ไมโลรอน 43 (20.30) 106 (50.00) 38 (17.90) 13 (6.10) 12 (5.70) 2.268±1.034 นอย 

21. นมเปรี้ยว / นมหวานรสตางๆ 34 (16.00) 91 (42.90) 46 (21.70) 26 (12.30) 15 (7.10) 2.514±1.116 นอย 

22. ผลไมรสหวาน เชน สม เงาะ สับปะรด ลําไย / ลิ้นจี่ / กลวยน้ําวา 26 (12.30) 93 (43.90) 55 (25.90) 27 (12.70) 11 (5.20) 2.547±1.031 นอย 

23. ผลไมเชื่อม / ผลไมกระปอง / ขนมเชื่อม เชนกลวยเชื่อม 

     มันเชื่อม  

116 (54.70) 75 (35.40) 14 (6.60) 5 (2.40) 2 (0.90) 1.594±0.794 นอยที่สุด 

24. ผลไมดองหวาน ฝรั่งดอง พุทราดอง / ผลไมดองเค็ม  บวยเค็ม   132 (62.30) 65 (30.70) 9 (4.20) 4 (1.90) 2 (0.90) 1.485±0.7508 นอยที่สุด 

25. น้ําปลาหวานรับประทานกับผลไม / น้ําผึ้ง / นมขนหวาน 82 (38.70) 101 (47.60) 24 (11.30) 3 (1.40) 2 (0.90) 1.783±0.772 นอย 

26. ขนมหวาน เชน ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง / ขนมหวน้ํากะทิ  
เชน บัวลอย /  กลวยบัวชี / มันแกงบวช  ฯลฯ 

65 (30.70) 112 (52.80) 24 (11.30) 5 (2.40) 6 (2.80) 1.938±0.876 นอย 

27. ผลไมตากแหง  กลวยตาก / ลูกเกด / ลูกพรุน / บลูเบอรรี่  ฯลฯ 113 (53.30) 77 (36.30) 19 (9.00) 3 (1.40) 0 (0.00) 1.584±0.713 นอยที่สุด 

28. น้ําผลไมคั้น / น้ําผลไมกลอง / น้ําผลไมปน  ฯลฯ 29 (13.70) 80 (37.70) 68 (32.10) 27 (12.70) 8 (3.80) 2.551±1.003 นอย 

29. ลูกอมตางๆ ทอฟฟ / ลูกกวาด / เยลลี่ /หมากฝรั่ง  ฯลฯ 25 (11.80) 74 (34.90) 56 (26.40) 39 (18.40) 18 (8.50) 2.768±1.1388 นอย 

30. บะหมี่ถุงสําเร็จรูป 13 (6.10) 101 (47.60) 59 (27.80) 26 (12.30) 13 (6.10) 2.646±0.984 นอย 



 

ตาราง   31   ระดับปริมาณในการรับประทาน คาคะแนนเฉลี่ย คาเบ่ียงเบนมาตรฐานระดับเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษา 

ตอนตนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตราฐานและภาวะอวน ในเขตกรุงเทพมหานคร 

รายการอาหาร ข.ปริมาณในการรับประทาน 
ระดับนอยที่สุด ระดับนอย ระดับปานกลาง ระดับมาก ระดับมากที่สุด x ± S ระดับเฉลี่ย 

1. อาหารทอด  เชน  หมูทอด / ไขเจียว / ลูกชิ้นทอด / ไกทอด 

ทอดมันปลา  / ไสกรอกทอด / กุนเชียงทอด 

31 (14.60) 44 (20.80) 108 (50.90) 26 (12.30) 3 (1.40) 2.651±0.924  ปานกลาง 

2. อาหารชุบแปงทอด   เชน  กุงทอด / ผักทอด / เปาะเปยทอด 56 (26.40) 85 (40.10) 59 (27.80) 11 (5.20) 1 (0.50) 2.132±0.924  นอย 

3. หมูกรอบ / ขาหมู / เนื้อหมูติดมัน  79 (37.30) 69 (32.50) 50 (23.60) 13 (6.10) 1 (0.50) 2.000±0.949  นอย 

4. หนังหมู / หนังเปด / หนังไก 74 (34.90) 80 (37.70) 48 (22.60) 9 (4.20) 1 (0.50) 1.976±0.889  นอย 

5. ลูกชิ้นปง / ปลาหมึกยาง / หมูปง / หมูสะเตะ 39 (18.40) 77 (36.30) 78 (36.80) 16 (7.50) 2 (0.90) 2.363±0.900  นอย 

6. ถั่วกวน / ถั่วทอด / ถั่วตม /ถั่วเคลือบช็อคโกแลต 79 (37.30) 70 (33.00) 49 (23.10) 11 (5.20) 3 (1.40) 2.004±0.900  นอยที่สุด 

7. อาหารขบเคี้ยวบรรจุถุงสําเร็จ เชน มันฝรั่งทอด / ขาวเกรียบ
กุง / ขาวโพดอบเนย 

36 (17.00) 48 (22.60) 89 (42.00) 30 (14.20) 9 (4.20) 2.660±1.052  ปานกลาง 

8. ขาวเหนียว / ขนมปงไสตางๆ / กวยเตี๋ยวผัด / ผัดมักโรนี 38 (17.90) 58 (27.40) 73 (34.40) 32 (15.10) 11 (5.20) 2.622±1.101  ปานกลาง 

9. กลวยทอด / ปาทองโก / ขนมครก / ขนมทอดตางๆ 63 (29.70) 77 (36.30) 59 (27.80) 6 (2.80) 7 (3.30) 2.137±0.986  นอย 

10. แกงกะทิ 77 (36.30) 74 (34.90) 43 (20.30) 15 (7.10) 3 (1.40) 2.024±0.990  นอยที่สุด 

11. ผักดองหวาน / ผักดองเค็ม 140 (66.00) 41 (19.30) 24 (11.30) 7 (3.30) 0 (0.00) 1.519±0.823  นอยที่สุด 

12. เครื่องปรุงรสเค็ม (น้ําปลา / น้ําราด /น้ําจิ้ม) 78 (36.80) 69 (32.50) 37 (17.50) 22 (10.40) 6 (2.80) 2.099±1.099  นอยที่สุด 

13. เครื่องปรุงรสหวาน (น้ําตาล / น้ําราด /น้ําจิ้ม) 67 (31.60) 77 (36.30) 44 (20.80) 21 (9.90) 3 (1.40) 2.132±1.017  นอย 



 

 

รายการอาหาร ข.ปริมาณในการรับประทาน 
ระดับนอยที่สุด ระดับนอย ระดับปานกลาง ระดับมาก ระดับมากที่สุด x ± S ระดับ 

เฉลี่ย 

14. ขนมเคก / คุกกี้ / บีสกิต / พายไสตางๆ / ขนมปงกรอบ / 

        ขนม  เปยะใสตางๆ 

41 (19.30) 52 (24.50) 70 (33.00) 34 (16.00) 15 (7.10) 2.669±1.166  นอย 

15. อาหารฟาสฟูด / พิซซา / แมคโดนอล / KFC 70 (33.00) 49 (23.10) 71 (33.50) 19 (9.00) 3 (1.40) 2.226±1.051  นอยที่สุด 

16.  ช็อกโกแลตแทง / ขนมเคลือบช็อกโกแลต 57 (26.90) 61 (28.80) 65 (30.70) 22 (10.40) 7 (3.30) 2.226±1.083  นอย 

17. ไอศกรีม / โยเกรต 31 (14.60) 52 (24.50) 87 (41.00) 29 (13.70) 13 (6.10) 2.721±1.067  ปานกลาง 

18. น้ําหวาน / น้ําอัดลม / เครื่องดื่มที่มีรสหวาน 38 (17.90) 58 (27.40) 74 (34.90) 30 (14.20) 12 (5.70) 2.623±1.105  ปานกลาง 

19. ชาเย็น / กาแฟ / นมเย็น / โอวัลตินเย็น / ไมโลเย็น 39 (18.40) 74 (34.90) 67 (31.60) 22 (10.40) 10 (4.70) 2.481±1.055  นอย 

20. ชารอน / กาแฟรอน / นมรอน / โอวัลตินรอน / ไมโลรอน 56 (26.40) 73 (34.40) 57 (26.90) 17 (8.00) 9 (4.20) 2.292±1.075  นอย 

21. นมเปรี้ยว / นมหวานรสตางๆ 48 (22.60) 63 (29.70) 64 (30.20) 21 (9.90) 16 (7.50) 2.500±1.166  นอย 

22. ผลไมรสหวาน เชน สม เงาะ สับปะรด ลําไย / ลิ้นจี่ / กลวย
น้ําวา 

49 (23.10) 58 (27.40) 79 (37.30) 17 (8.00) 9 (4.20) 2.429±1.062  ปานกลาง 

23. ผลไมเชื่อม / ผลไมกระปอง / ขนมเชื่อม เชนกลวยเชื่อม 

     มันเชื่อม  

106 (50.00) 67 (31.60) 32 (15.10) 4 (1.90) 3 (1.40) 1.731±0.886  นอยที่สุด 

24. ผลไมดองหวาน ฝรั่งดอง พุทราดอง / ผลไมดองเค็ม  บวยเค็ม   120 (56.60) 52 (24.50) 35 (16.50) 2 (0.90) 3 (1.409) 1.660±0.886  นอยที่สุด 

25. น้ําปลาหวานรับประทานกับผลไม / น้ําผึ้ง / นมขนหวาน 96 (45.30) 77 (36.30) 32 (15.10) 5 (2.40) 2 (0.90) 1.774±0.857  นอยที่สุด 

26. ขนมหวาน เชน ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง / ขนมหว

น้ํากะทิ  เชน บัวลอย /  กลวยบัวชี / มันแกงบวช  ฯลฯ 

88 (41.50) 67 (31.60) 40 (18.90) 13 (6.10) 4 (1.90) 1.953±1.010  นอยที่สุด 

27. ผลไมตากแหง  กลวยตาก / ลูกเกด / ลูกพรุน / บลูเบอรรี่  ฯลฯ 116 (54.70) 59 (27.80) 29 (13.70) 6 (2.80) 2 (0.90) 1.675±0.883  นอยที่สุด 

28. น้ําผลไมคั้น / น้ําผลไมกลอง / น้ําผลไมปน  ฯลฯ 41 (19.30) 65 (30.70) 85 (40.10) 16 (7.50) 5 (2.40) 2.429±0.963  ปานกลาง 

29. ลูกอมตางๆ ทอฟฟ / ลูกกวาด / เยลลี่ /หมากฝรั่ง  ฯลฯ 44 (20.80) 59 (27.80) 66 (31.10) 26 (12.30) 17 (8.00) 2.590±1.179 นอย 

30. บะหมี่ถุงสําเร็จรูป 33 (15.60) 57 (26.90) 85 (40.10) 24 (11.30) 13 (6.10) 2.656±1.066 ปานกลาง 



 

 

ตาราง   32   ระดับความถี่ในการบริโภค  คาคะแนนเฉลี่ย  คาเบี่ยงเบนมาตรฐานระดับเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนรวมทั้งชายและหญิงระดับ

มัธยมศึกษา  ตอนตนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตราฐานและภาวะอวน  ในเขตกรุงเทพมหานคร 

รายการอาหาร ก. ความถี่ในการรับประทานใน  7  วัน 
ระดับนอยที่สุด ระดับนอย ระดับปานกลาง ระดับมาก ระดับมาก

ที่สุด 
x ± S ระดับ 

เฉลี่ย 
 

1. อาหารทอด  เชน  หมูทอด / ไขเจียว / ลูกชิ้นทอด / ไก

ทอด ทอดมันปลา  / ไสกรอกทอด / กุนเชียงทอด 

13 (3.30) 201 (50.90) 121 (30.60) 42 (10.60) 18 (4.60) 2.623±0.888 นอย 

2. อาหารชุบแปงทอด   เชน  กุงทอด / ผักทอด / 

     เปาะเปยทอด 

91 (23.00) 248 (62.80) 48 (12.20) 6 (1.50) 2 (0.50) 1.937±0.724 นอย 

3. หมูกรอบ / ขาหมู / เนื้อหมูติดมัน 92 (23.30) 234 (59.20) 57 (14.40) 10 (2.50) 2 (0.50) 1.977±0.806 นอย 

4. หนังหมู / หนังเปด / หนังไก 132 (33.40) 190 (48.10) 61 (15.40) 8 (2.00) 4 (1.00) 1.891±0.812 นอย 

5. ลูกชิ้นปง / ปลาหมึกยาง / หมูปง / หมูสะเตะ 44 (11.10) 223 (56.50) 98 (24.80) 23 (5.80) 7 (1.80) 2.306± 0.801                    นอย 

6. ถั่วกวน / ถั่วทอด / ถั่วตม /ถั่วเคลือบช็อคโกแลต 162 (41.00) 161 (40.80) 62 (15.70) 9 (2.30) 1 (0.30) 1.800± 0.935             นอย 

7. อาหารขบเคี้ยวบรรจุถุงสําเร็จ เชน มันฝรั่งทอด / ขาว
เกรียบกุง / ขาวโพดอบเนย 

35 (8.90) 184 (46.60) 120 (30.40) 40 (10.10) 16 (4.10) 2.539± 0.901                    นอย 

8. ขาวเหนียว / ขนมปงไสตางๆ / กวยเตี๋ยวผัด / ผัดมัก

โรนี  

39 (9.90) 199 (50.40) 103 (26.10) 45 (11.40) 9 (2.30) 2.458± 0.851 นอย 

9. กลวยทอด / ปาทองโก / ขนมครก / ขนมทอดตางๆ 101 (25.60) 210 (53.20) 57 (14.40) 23 (5.80) 4 (1.00) 2.035± 0.854 นอย 

10. แกงกะทิ 146 (37.00)  179 (45.30) 52 (13.20) 13 (3.30) 5 (1.30) 1.866± 0.833                       นอย 

11. ผักดองหวาน / ผักดองเค็ม 271 (68.60) 101 (25.60) 16 (4.10) 6 (1.50) 1 (0.30) 1.410±1.157                   นอยที่สุด 

12. เครื่องปรุงรสเค็ม (น้ําปลา / น้ําราด /น้ําจิ้ม) 83 (21.00) 156 (39.50) 84 (21.30) 42 (10.60) 30 (7.60) 2.443±0.983                   นอย 

13. เครื่องปรุงรสหวาน (น้ําตาล / น้ําราด /น้ําจิ้ม) 

 

72 (18.20) 180 (45.60) 102 (25.80) 24 (6.10) 17 (4.30) 2.326±0.983                    นอย 



 

รายการอาหาร ก. ความถี่ในการรับประทานใน  7  วัน 
ระดับนอย

ที่สุด 
ระดับนอย ระดับปาน

กลาง 
ระดับมาก ระดับมาก

ที่สุด 
x ± S ระดับ 

เฉลี่ย 
 

14. ขนมเคก / คุกกี้ / บีสกิต / พายไสตางๆ / ขนมปงกรอบ / ขนม  
เปยะใสตางๆ 

40 (10.10) 193 (48.90) 101 (25.60) 39 (9.90) 22 (5.60) 2.519±0.993 นอย 

15. อาหารฟาสฟูด / พิซซา / แมคโดนอล / KFC 1 (0.30) 109 (27.60) 241 (61.00) 31 (7.80) 13 (3.30) 1.860±0.700 นอย 

16.  ช็อกโกแลตแทง / ขนมเคลือบช็อกโกแลต 66 (16.70) 204 (51.60) 86 (21.80) 32 (8.10) 7 (1.80) 2.266±0.894 นอย 

17. ไอศกรีม / โยเกรต  26 (6.60) 173 (43.80) 131 (33.20) 51 (12.90) 14 (3.50) 2.630±0.915 นอย 

18. น้ําหวาน / น้ําอัดลม / เครื่องดื่มที่มีรสหวาน 28 (7.10) 171 (43.30) 108 (27.30) 53 (13.40) 35 (8.90) 2.736±1.067 นอย 

19. ชาเย็น / กาแฟ / นมเย็น / โอวัลตินเย็น / ไมโลเย็น 48 (12.20) 188 (47.60) 97 (24.60) 38 (9.60) 24 (6.10) 2.498±1.026 นอย 

20. ชารอน / กาแฟรอน / นมรอน / โอวัลตินรอน / ไมโลรอน 91 (23.00) 187 (47.30) 66 (16.70) 30 (7.60) 21 (5.30) 2.248±1.059 นอย 

21. นมเปรี้ยว / นมหวานรสตางๆ 65 (16.50) 167 (42.30) 83 (21.00) 50 (12.70) 30 (7.60) 2.526±1.136 นอย 

22. ผลไมรสหวาน เชน สม เงาะ สับปะรด ลําไย / ลิ้นจี่ / กลวยน้ําวา 55 (13.90) 173 (43.80) 101 (25.60) 46 (11.60) 20 (5.10) 2.501±1.033 นอย 

23. ผลไมเชื่อม / ผลไมกระปอง / ขนมเชื่อม เชนกลวยเชื่อม มัน

เชื่อม  

218 (55.20) 138 (34.90) 23 (5.80) 13 (3.30) 3 (0.80) 1.594±0.805 นอยที่สุด 

24. ผลไมดองหวาน ฝรั่งดอง พุทราดอง / ผลไมดองเค็ม  บวยเค็ม   255 (64.60) 112 (28.40) 21 (5.30) 5 (1.30) 2 (0.50) 1.448±0.701 นอยที่สุด 

25. น้ําปลาหวานรับประทานกับผลไม / น้ําผึ้ง / นมขนหวาน 177 (44.80) 171 (43.30) 37 (9.40) 8 (2.00) 2 (0.50) 1.701±0.762 นอยที่สุด 

26. ขนมหวาน เชน ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง / ขนมหวาน

น้ํากะทิ  เชน บัวลอย /  กลวยบัวชี / มันแกงบวช  ฯลฯ 

138 (34.90) 198 (50.10) 39 (9.90)   12 (3.00) 8 (2.00) 1.871±0.858 นอย 

27. ผลไมตากแหง  กลวยตาก / ลูกเกด / ลูกพรุน / บลูเบอรรี่  ฯลฯ 233 (56.50) 160 (40.50) 115 (29.10) 43 (10.90) 12 (3.00) 1.569±0.758 นอยที่สุด 

28. น้ําผลไมคั้น / น้ําผลไมกลอง / น้ําผลไมปน  ฯลฯ 65 (16.50) 160 (40.50) 115 (29.10) 43 (10.90) 12 (3.00) 2.435±0.988 นอย 

29. ลูกอมตางๆ ทอฟฟ / ลูกกวาด / เยลลี่ /หมากฝรั่ง  ฯลฯ 66 (16.70) 163 (41.30) 91 (23.00) 52 (13.20) 23 (5.80) 2.501±1.095 นอย 

30. บะหมี่ถุงสําเร็จรูป 45 (11.40) 186 (47.10) 103 (26.10) 41 (10.40) 20 (5.10) 2.506±0.996 นอย 



 

ตาราง   33   ระดับปริมาณในการบริโภค คาคะแนนเฉลี่ย คาเบ่ียงเบนมาตรฐานระดับเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมปริมาณการบริโภคของนักเรียนรวมทั้งชายและหญิงระดับของ

ภาวะน้ําหนักเกินมาตราฐานและภาวะอวน ในเขตกรุงเทพมหานคร 

 

รายการอาหาร ข.ปริมาณในการรับประทาน 
ระดับนอยที่สุด ระดับนอย ระดับปาน

กลาง 
ระดับมาก ระดับมาก

ที่สุด 
x ± S ระดับ 

เฉลี่ย 
 

1. อาหารทอด  เชน  หมูทอด / ไขเจียว / ลูกชิ้นทอด / ไกทอด 

ทอดมันปลา  / ไสกรอกทอด / กุนเชียงทอด 

53 (13.40) 93 (23.50) 202 (51.10) 43 (10.90) 4 (1.00) 2.625±0.885                         ปานกลาง 

2. อาหารชุบแปงทอด  เชน กุงทอด / ผักทอด / เปาะเปยทอด 113 (28.60) 156 (39.50) 108 (27.30) 17 (4.30) 1 (0.30) 2.081±0.866                     นอย 

3. หมูกรอบ / ขาหมู / เนื้อหมูติดมัน 129 (32 70) 133 (33.70) 103 (26.10) 27 (6.80) 3 (0.80) 2.094±0.961                       นอย 

4. หนังหมู / หนังเปด / หนังไก 138 (34.90) 144 (36.50) 93 (23.50) 17 (4.30) 3 (0.80) 1.995±0.909                          นอย 

5. ลูกชิ้นปง / ปลาหมึกยาง / หมูปง / หมูสะเตะ 73 (18.50) 146 (37.00) 139 (35.20) 33 (8.40) 4 (1.00) 2.364±0.912 นอย 

6. ถั่วกวน / ถั่วทอด / ถั่วตม /ถั่วเคลือบช็อคโกแลต 162 (41.00) 127 (32.20) 83 (21.00) 17 (4.30) 6 (1.50) 1.931±0.963 นอยที่สุด 

7. อาหารขบเคี้ยวบรรจุถุงสําเร็จ เชน มันฝรั่งทอด / ขาว

เกรียบกุง / ขาวโพดอบเนย 

68 (17.20) 110 (27.80) 158 (40.00) 49 (12.40) 10 (2.50) 2.552±0.997 ปานกลาง 

8. ขาวเหนียว / ขนมปงไสตางๆ / กวยเตี๋ยวผัด / ผัดมักโรนี 71 (18.00) 125 (31.60) 139 (35.20) 45 (11.40) 15 (3.80) 2.514±1.033 ปานกลาง 

9. กลวยทอด / ปาทองโก / ขนมครก / ขนมทอดตางๆ 129 (32.70) 144 (36.50) 94 (23.80) 20 (5.10) 8 (2.00) 2.073±0.973 นอย 

10. แกงกะทิ 150 (38.00) 134 (33.90) 81 (20.50) 25 (6.30) 5 (1.30) 2.228±4.975 นอยที่สุด 

11. ผักดองหวาน / ผักดองเค็ม 246 (62.30) 95 (24.10) 43 (10.90) 10 (2.50) 1 (0.30) 1.782±4.967 นอยที่สุด 

12. เครื่องปรุงรสเค็ม (น้ําปลา / น้ําราด /น้ําจิ้ม) 137 (34.70) 132 (33.40) 76 (19.20) 38 (9.60) 12 (3.00) 2.129±1.088 นอยที่สุด 

13. เครื่องปรุงรสหวาน (น้ําตาล / น้ําราด /น้ําจิ้ม) 105 (26.60) 160 (40.50) 94 (23.80) 31 (7.80) 5 (1.30) 2.167±0.952 นอย 



 
รายการอาหาร ข.ปริมาณในการรับประทาน 

ระดับนอย
ที่สุด 

ระดับนอย ระดับปาน
กลาง 

ระดับมาก ระดับมาก
ที่สุด 

x ± S ระดับ 
เฉลี่ย 

 

14. ขนมเคก / คุกกี้ / บีสกิต / พายไสตางๆ / ขนมปงกรอบ / 

        ขนม  เปยะใสตางๆ 

71 (18.00) 132 (33.40) 123 (31.10) 49 (12.40) 20 (5.10) 2.531±1.078 นอย 

15. อาหารฟาสฟูด / พิซซา / แมคโดนอล / KFC 128 (32.40) 115 (29.10) 116 (29.40) 29 (7.30) 7 (1.80) 2.169±1.022 นอยที่สุด 

16.  ช็อกโกแลตแทง / ขนมเคลือบช็อกโกแลต 109 (27.60) 133 (33.70) 112 (28.40) 31 (7.80) 10 (2.50) 2.240±1.022 นอย 

17. ไอศกรีม / โยเกรต 60 (15.20) 123 (31.10) 153 (38.70) 41 (10.40) 18 (4.60) 2.579±1.015 ปานกลาง 

18. น้ําหวาน / น้ําอัดลม / เครื่องดื่มที่มีรสหวาน 65 (16.50) 127 (32.20) 135 (34.20) 46 (11.60) 22 (5.60) 2.577±1.069 ปานกลาง 

19. ชาเย็น / กาแฟ / นมเย็น / โอวัลตินเย็น / ไมโลเย็น 77 (19.50) 137 (34.70) 130 (32.90) 32 (8.10) 19 (4.80) 2.440±1.044 นอย 

20. ชารอน / กาแฟรอน / นมรอน / โอวัลตินรอน / ไมโลรอน 105 (26.60) 136 (34.40) 108 (27.30) 30 (7.60) 16 (4.10) 2.281±1.064 นอย 

21. นมเปรี้ยว / นมหวานรสตางๆ 87 (22.00) 132 (33.40) 114 (28.90) 37 (9.40) 25 (6.30) 2.445±1.121 นอย 

22. ผลไมรสหวาน เชน สม เงาะ สับปะรด ลําไย / ลิ้นจี่ / กลวย

น้ําวา 

97 (24.60) 110 (27.80) 136 (34.4) 36 (9.10) 16 (4.10) 2.402±1.076 ปานกลาง 

23. ผลไมเชื่อม / ผลไมกระปอง / ขนมเชื่อม เชนกลวยเชื่อม 

     มันเชื่อม  

201 (50.90) 124 (31.40) 57 (14.40) 9 (2.30) 4 (1.00) 1.711±0.868 นอยที่สุด 

24. ผลไมดองหวาน ฝรั่งดอง พุทราดอง / ผลไมดองเค็ม  บวยเค็ม   222 (56.20) 104 (26.30) 59 (14.90) 5 (1.30) 1 (0.30) 1.888±4.971 นอยที่สุด 

25. น้ําปลาหวานรับประทานกับผลไม / น้ําผึ้ง / นมขนหวาน 189 (47.80) 136 (34.40) 55 (13.90) 8 (2.00) 7 (1.80) 1.992±4.972 นอยที่สุด 

26. ขนมหวาน เชน ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง / ขนมหว

น้ํากะทิ  เชน บัวลอย /  กลวยบัวชี / มันแกงบวช  ฯลฯ 

158 (40.00) 132 (33.40) 78 (19.70) 20 (5.10) 7 (1.80) 1.951±4.971 นอยที่สุด 

27. ผลไมตากแหง  กลวยตาก / ลูกเกด / ลูกพรุน / บลูเบอรรี่  ฯลฯ 211 (53.40) 114 (28.90) 51 (12.90) 14 (3.50) 5 (1.30) 1.941±4.977 นอยที่สุด 

28. น้ําผลไมคั้น / น้ําผลไมกลอง / น้ําผลไมปน  ฯลฯ 82 (20.80) 133 (33.70) 143 (36.20) 26 (6.60) 11 (2.80) 2.969±0.974 ปานกลาง 

29. ลูกอมตางๆ ทอฟฟ / ลูกกวาด / เยลลี่ /หมากฝรั่ง  ฯลฯ 98 (24.80) 126 (31.90) 116 (29.40) 34 (8.60) 21 (5.30) 2.977±1.107 นอย 

30. บะหมี่ถุงสําเร็จรูป 70 (17.70) 115 (29.10) 149 (37.70) 39 (9.90) 22 (5.60) 2.564±1.065 ปานกลาง 



 

ตาราง  34   ระดับความถี่ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย คาคะแนนเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการปฎิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียนชาย

ระดับมัธยมศึกษา ตอนตนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตราฐานและภาวะอวน ในเขตกรุงเทพมหานคร 

 

ตาราง    35 ระดับปริมาณในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย คาคะแนนเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการปฎิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียนชาย 

 

กิจกรรมการออกกําลังกาย 

ก. ความถี่ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 1 สัปดาห 

ระดับนอยที่สุด ระดับนอย ระดับปานกลาง ระดับมาก ระดับมาก
ที่สุด 

x ± S ระดับ 
เฉลี่ย 

 

1. ทําการยืดเหยียดรางกายแขนขา  ลําตัว ติดตอกันนานกวา 

10 นาที 

51 (27.90) 88 (48.10) 29 (15.80) 4 (2.20) 11 (6.00) 2.103±1.029 นอย 

2. ยกน้ําหนัก / ดันพื้น /ลุกนั่ง / กระโดดสูง / กระโดดไกล /  

ทุมน้ําหนัก 

49 (26.80) 90 (49.20) 34 (18.60) 4 (2.20) 6 (3.30) 2.060±0.914 นอย 

3. เลนกีฬาฟุตบอล / บาสเกตบอล / วอลเลบอล / เตนแอโรบิก 

/ โยคะ /   วิ่งเก็บของ / วิ่งเร็ว / วิ่งทน 

20 (10.90) 91 (49.70) 38 (20.80) 18 (9.80) 16 (8.70) 2.557±1.092 นอย 

4. วิ่งเลนกับเพื่อน / วิ่งจอกก่ิง 27 (14.80) 79 (43.20) 48 (26.20) 15 (8.20) 14 (7.70) 2.508±1.083 นอย 

5. เดินไป – กลับจากโรงเรียนแทนการใชรถ / เลือกเดินแทน

การใชรถในระยะทางยาวประมาณ  2-3 ปายรถเมล 

74 (40.40) 52 (28.40) 22 (12.00) 16 (8.70) 19 (10.40) 2.202±1.333 นอยที่สุด 

6. ทําความสะอาดบาน  เชน  กวาด  ถูบาน  ปด  เช็ดฝุน  

ติดตอกันนานกวา  10  นาที  

38 (20.80) 69 (37.70) 38 (20.80) 17 (9.30) 21 (11.50) 2.530±1.243 นอย 

7. ทํากิจกรรมงานบาน  เชน  ซักผา  ตากผา  ลางจาน  ลางรถ  

ฯลฯ โดยทํางานติดตอกันนานกวา  10  นาที 

45 (24.60) 89 (48.60) 25 (13.70) 11 (6.00) 13 (7.10) 2.224±1.103 นอย 

8. ทําสวน  เชน  รดน้ําตนไม  พรวนดิน  ปลูกตนไม  ฯลฯ 

  โดยทํางานติดตอกันนานกวา  10  นาที 

77 (42.10) 78 (42.60) 22 (12.00) 5 (2.70) 1 (0.50) 1.770±0.806 นอย 

9.  ใชบันไดแทนการใชลิฟต 24 (13.10) 69 (37.70) 41 (22.40) 20 (10.90) 29 (15.80) 2.786±1.2681 นอย 

10. การนั่งดูโทรทัศน / คอมพิวเตอร ติดตอกันนานเกิน  2  

ชั่วโมง 

5 (2.70) 51 (27.90) 40 (21.90) 41 (22.40) 46 (25.10) 3.393±1.212 มากที่สุด 



 

 ระดับมัธยมศึกษา ตอนตนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตราฐานและภาวะอวน ในเขตกรุงเทพมหานคร 

 

 
กิจกรรมการออกกําลังกาย 

ข. ปริมาณในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 
ระดับนอยที่สุด ระดับนอย ระดับปานกลาง ระดับมาก ระดับมาก

ที่สุด 
x ± S ระดับ 

เฉลี่ย 

1. ทําการยืดเหยียดรางกายแขนขา  ลําตัว ติดตอกันนานกวา   

      10  นาที 

82 (44.80) 71 (38.80) 16 (8.70) 9 (4.90) 5 (2.70) 1.819±0.975 นอยที่สุด 

2. ยกน้ําหนัก / ดันพื้น /ลุกนั่ง / กระโดดสูง / กระโดดไกล /     

ทุมน้ําหนัก 

83 (45.40) 66 (36.10) 26 (14.20) 3 (1.60) 5 (2.70) 1.803±0.934 นอยที่สุด 

3. เลนกีฬาฟุตบอล / บาสเกตบอล / วอลเลบอล / เตนแอโรบิก 

/ โยคะ /   วิ่งเก็บของ / วิ่งเร็ว / วิ่งทน 

38 (20.80) 58 (31.70) 45 (24.60) 22 (12.00) 10 (10.90) 2.606±1.248 นอย 

4. วิ่งเลนกับเพื่อน / วิ่งจอกก่ิง 43 (23.50) 68 (37.20) 48 (26.20) 15 (8.20) 9 (4.90) 2.338±1.0767 นอย 

5. เดินไป – กลับจากโรงเรียนแทนการใชรถ / เลือกเดินแทน

การใชรถในระยะทางยาวประมาณ  2-3 ปายรถเมล 

68 (37.20) 62 (33.90) 35 (19.10) 11 (6.00) 7 (3.80) 2.054±1.072 นอยที่สุด 

6. ทําความสะอาดบาน  เชน  กวาด  ถูบาน  ปด  เช็ดฝุน  

ติดตอกันนานกวา  10  นาที  

52 (28.40) 78 (42.60) 44 (24.00) 3 (1.60) 6 (3.30) 2.087±0.939 นอย 

7. ทํากิจกรรมงานบาน  เชน  ซักผา  ตากผา  ลางจาน  ลางรถ  

ฯลฯ โดยทํางานติดตอกันนานกวา  10  นาที 

67 (36.60) 74 (40.40) 31 (16.90) 6 (3.30) 5 (2.70) 1.950±.9566 นอย 

8. ทําสวน  เชน  รดน้ําตนไม  พรวนดิน  ปลูกตนไม  ฯลฯ 
  โดยทํางานติดตอกันนานกวา  10  นาที 

83 (45.40) 63 (34.40) 28 (15.30) 4 (2.20) 4 (2.20) 2.338±7.2441 นอยที่สุด 

9.  ใชบันไดแทนการใชลิฟต 69 (37.70) 71 (38.80) 28 (15.30) 6 (3.30) 9 (4.90) 1.989±1.053 นอย 

10. การนั่งดูโทรทัศน / คอมพิวเตอร  ติดตอกันนานเกิน 

      2  ชั่วโมง 

20 (10.90) 31 (16.90) 31 (16.90) 24 (13.10) 77 (42.10) 3.584±1.445 มากที่สุด 



 

ตาราง   36 ระดับความถี่ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย คาคะแนนเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการปฎิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียนหญิงระดับ

มัธยมศึกษา ตอนตนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตราฐานและภาวะอวน ในเขตกรุงเทพมหานคร 

 

 

กิจกรรมการออกกําลังกาย 

ก. ความถี่ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 1 สัปดาห 

ระดับนอยที่สุด ระดับนอย ระดับปาน
กลาง 

ระดับมาก ระดับมาก
ที่สุด 

x ± S ระดับ 
เฉลี่ย 

 

1. ทําการยืดเหยียดรางกายแขนขา  ลําตัว ติดตอกันนานกวา 

10 นาที 

40 (18.90) 129 (60.80) 28 (13.20) 6 (2.80) 9 (4.20) 2.127±0.896 นอย 

2. ยกน้ําหนัก / ดันพื้น /ลุกนั่ง / กระโดดสูง / กระโดดไกล /  

ทุมน้ําหนัก 

91 (42.90) 98 (46.20) 16 (7.50) 4 (1.90) 3 (1.40) 1.726±0.797 นอย 

3. เลนกีฬาฟุตบอล / บาสเกตบอล / วอลเลบอล / เตนแอโรบิก 

/ โยคะ /   วิ่งเก็บของ / วิ่งเร็ว / วิ่งทน 

50 (23.60) 93 (43.90) 43 (20.30) 21 (9..90) 5 (2.40) 2.236±0.998 นอย 

4. วิ่งเลนกับเพื่อน / วิ่งจอกก่ิง 22 (10.40) 99 (46.70) 52 (24.50) 27 (12.70) 12 (5.70) 2.566±1.025 นอย 

5. เดินไป – กลับจากโรงเรียนแทนการใชรถ / เลือกเดินแทน

การใชรถในระยะทางยาวประมาณ  2-3 ปายรถเมล 

46 (21.70) 82 (38.70) 30 (14.20) 21 (9.90) 33 (15.60) 2.589±1.347 นอย 

6. ทําความสะอาดบาน  เชน  กวาด  ถูบาน  ปด  เช็ดฝุน  

ติดตอกันนานกวา  10  นาที  

15 (7.10) 83 (39.20) 58 (27.40) 20 (9.40) 36 (17.00) 2.900±1.202 นอย 

7. ทํากิจกรรมงานบาน  เชน  ซักผา  ตากผา  ลางจาน  ลางรถ  

ฯลฯ โดยทํางานติดตอกันนานกวา  10  นาที 

19 (9.00) 77 (36.30) 56 (26.40) 26 (12.30) 34 (16.00) 2.900±1.217 นอย 

8. ทําสวน  เชน  รดน้ําตนไม  พรวนดิน  ปลูกตนไม  ฯลฯ 

  โดยทํางานติดตอกันนานกวา  10  นาที 

91 (42.90) 84 (39.60) 16 (7.50) 12 (5.70) 9 (4.20) 1.886±1.051 นอยที่สุด 

9.  ใชบันไดแทนการใชลิฟต 22 (10.40) 46 (21.70) 37 (17.50) 38 (17.90) 69 (32.50) 3.405±1.399 มากที่สุด 

10. การนั่งดูโทรทัศน / คอมพิวเตอร  ติดตอกันนานเกิน  2  

ชั่วโมง 

13 (6.10) 46 (21.70) 46 (21.70) 35 (16.50) 72 (34.00) 3.504±1.318 มากที่สุด 



 

 

ตาราง  37 ระดับปมาณในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย คาคะแนนเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการปฎิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียนหญิงระดับ

มัธยมศึกษา ตอนตนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตราฐานและภาวะอวน ในเขตกรุงเทพมหานคร 

 

 

กิจกรรมการออกกําลังกาย 

ข. ปริมาณในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 
ระดับนอยที่สุด ระดับนอย ระดับปาน

กลาง 

ระดับมาก ระดับมากที่สุด x ± S ระดับ 

เฉลี่ย 

1. ทําการยืดเหยียดรางกายแขนขา  ลําตัว ติดตอกันนานกวา   
       10  นาที 

97 (45.80) 85 (40.10) 19 (9.00) 6 (2.80) 5 (2.40) 1.759±0.904 นอย 

2. ยกน้ําหนัก / ดันพื้น /ลุกนั่ง / กระโดดสูง / กระโดดไกล /     

ทุมน้ําหนัก 

126 (59.40) 62 (29.20) 13 (6.10) 9 (4.20) 2 (0.90) 1.580±0.858 นอยที่สุด 

3. เลนกีฬาฟุตบอล / บาสเกตบอล / วอลเลบอล / เตนแอโรบิก / 

โยคะ /   วิ่งเก็บของ / วิ่งเร็ว / วิ่งทน 

70 (33.00) 72 (34.00) 44 (20.80) 21 (9.90) 5 (2.40) 2.146±1.063 นอย 

4. วิ่งเลนกับเพื่อน / วิ่งจอกก่ิง 48 (22.60) 97 (45.80) 38 (17.90) 20 (9.40) 9 (4.20) 2.268±1.047 นอย 

5. เดินไป – กลับจากโรงเรียนแทนการใชรถ / เลือกเดินแทนการ

ใชรถในระยะทางยาวประมาณ  2-3 ปายรถเมล 

55 (25.90) 93 (43.90) 38 (17.90) 17 (8.00) 9 (4.20) 2.207±1.050 นอย 

6. ทําความสะอาดบาน  เชน  กวาด  ถูบาน  ปด  เช็ดฝุน  

ติดตอกันนานกวา  10  นาที  

36 (17.00) 76 (35.80) 56 (26.40) 29 (13.70) 15 (7.10) 2.580±1.134 นอย 

7. ทํากิจกรรมงานบาน  เชน  ซักผา  ตากผา  ลางจาน  ลางรถ  

ฯลฯ โดยทํางานติดตอกันนานกวา  10  นาที 

22 (10.40) 60 (28.30) 70 (33.00) 44 (20.80) 16 (7.50) 2.867±1.093 นอย 

8. ทําสวน  เชน  รดน้ําตนไม  พรวนดิน  ปลูกตนไม  ฯลฯ 

       โดยทํางานติดตอกันนานกวา  10  นาที 

73 (34.40) 71 (33.50) 42 (19.80) 20 (9.40) 6 (2.80) 2.127±1.078 นอยที่สุด 

9.  ใชบันไดแทนการใชลิฟต 54 (25.50) 70 (33.00) 40 (18.90) 26 (12.30) 22 (10.40) 2.490±1.278 นอย 

10. การนั่งดูโทรทัศน / คอมพิวเตอร  ติดตอกันนานเกิน 
          2  ชั่วโมง 

28 (13.20) 49 (23.10) 47 (22.20) 47 (12.70) 61 (28.80) 3.207±1.415 มากที่สุด 



 

 

ตาราง  38   ระดับความถี่ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย คาคะแนนเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการปฎิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียนรวมทั้ง

ชายและหญิงระดับมัธยมศึกษา ตอนตนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตราฐานและภาวะอวน ในเขตกรุงเทพมหานคร 

 

กิจกรรมการออกกําลังกาย 

ก. ความถี่ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 1 สัปดาห 

ระดับนอยที่สุด ระดับนอย ระดับปาน
กลาง 

ระดับมาก ระดับมาก
ที่สุด 

x ± S ระดับ 
เฉลี่ย 

 

1. ทําการยืดเหยียดรางกายแขนขา  ลําตัว ติดตอกันนานกวา 

10 นาที 

91 (23.00) 217 (54.90) 57 (14.40) 10 (2.50) 20 (5.10) 2.116±0.959 นอย 

2. ยกน้ําหนัก / ดันพื้น /ลุกนั่ง / กระโดดสูง / กระโดดไกล /  

ทุมน้ําหนัก 

140 (35.40) 188 (47.60) 50 (12.70) 8 (2.00) 9 (2.30) 1.881±0.868 นอย 

3. เลนกีฬาฟุตบอล / บาสเกตบอล / วอลเลบอล / เตนแอโรบิก 

/ โยคะ /   วิ่งเก็บของ / วิ่งเร็ว / วิ่งทน 

70 (17.70) 184 (46.6) 81 (20.50) 39 (9.90) 21 (5.30) 2.384±1.053 นอย 

4. วิ่งเลนกับเพื่อน / วิ่งจอกก่ิง 49 (12.40) 178 (45.10) 100 (25.30) 42 (10.60) 26 (6.60) 2.539±1.052 นอย 

5. เดินไป – กลับจากโรงเรียนแทนการใชรถ / เลือกเดินแทน

การใชรถในระยะทางยาวประมาณ  2-3 ปายรถเมล 

120 (30.40) 134 (33.90) 52 (13.20) 37 (9.40) 52 (13.20) 2.410±1.353 นอย 

6. ทําความสะอาดบาน  เชน  กวาด  ถูบาน  ปด  เช็ดฝุน  

ติดตอกันนานกวา  10  นาที  

53 (13.40) 152 (38.50) 96 (24.30) 37 (9.40) 57 (14.40) 2.729±1.234 นอย 

7. ทํากิจกรรมงานบาน  เชน  ซักผา  ตากผา  ลางจาน  ลางรถ  

ฯลฯ โดยทํางานติดตอกันนานกวา  10  นาที 

64 (16.20) 166 (42.00) 81 (20.50) 37 (9.40) 47 (11.90) 2.587±1.213 นอย 

8. ทําสวน  เชน  รดน้ําตนไม  พรวนดิน  ปลูกตนไม  ฯลฯ 

  โดยทํางานติดตอกันนานกวา  10  นาที 

168 (42.50) 162 (41.00) 38 (9.60) 17 (4.30) 10 (2.50) 1.832± 0.946 นอยที่สุด 

9.  ใชบันไดแทนการใชลิฟต 46 (11.60) 115 (29.10) 78 (19.70) 58 (14.70) 98 (24.80) 3.119±1.373 นอย 

10. การนั่งดูโทรทัศน / คอมพิวเตอร  ติดตอกันนานเกิน  2  

ชั่วโมง 

18 (4.60) 97 (24.60) 86 (21.80) 76 (19.20) 118 (29.90) 3.453±1.273 มากที่สุด 



 

 

ตาราง   39   ระดับปมาณในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย คาคะแนนเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการปฎิบัติกิจกรรมทางกายของนักเรียนรวมทั้ง

ชายและหญิงระดับมัธยมศึกษา ตอนตนที่มีภาวะน้ําหนักเกินมาตราฐานและภาวะอวน ในเขตกรุงเทพมหานคร 

 

กิจกรรมการออกกําลังกาย 

ข. ปริมาณในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

ระดับนอย
ที่สุด 

ระดับนอย ระดับปาน
กลาง 

ระดับมาก ระดับมาก
ที่สุด 

x ± S ระดับ 
เฉลี่ย 

1. ทําการยืดเหยียดรางกายแขนขา  ลําตัว ติดตอกันนานกวา   

10  นาที 

179 (45.30) 156 (39.50) 35 (8.90) 15 (3.80) 10 (2.50) 1.787±0.937 นอย 

2. ยกน้ําหนัก / ดันพื้น /ลุกนั่ง / กระโดดสูง / กระโดดไกล /  

ทุมน้ําหนัก 

209 (52.90) 128 (32.4) 39 (9.90) 12 (3.00) 7 (1.80) 1.683±0.900 นอยที่สุด 

3. เลนกีฬาฟุตบอล / บาสเกตบอล / วอลเลบอล / เตนแอโรบิก 
/ โยคะ /   วิ่งเก็บของ / วิ่งเร็ว / วิ่งทน 

108 (27.30) 130 (32.90) 89 (22.50) 43 (10.90) 25 (6.30) 2.359±1.173 นอย 

4. วิ่งเลนกับเพื่อน / วิ่งจอกก่ิง 91 (23.00) 165 (41.80) 86 (21.80) 35 (8.90) 18 (4.60) 2.301±1.060 นอย 

5. เดินไป – กลับจากโรงเรียนแทนการใชรถ / เลือกเดินแทน

การใชรถในระยะทางยาวประมาณ  2-3 ปายรถเมล 

123 (31.10) 155 (39.20) 73 (18.50) 28 (7.10) 16 (4.10) 2.136±1.062 นอย 

6. ทําความสะอาดบาน  เชน  กวาด  ถูบาน  ปด  เช็ดฝุน  

ติดตอกันนานกวา  10  นาที  

88 (22.30) 154 (39.00) 100 (25.30) 32 (8.10) 21 (5.30) 2.351±1.075 นอย 

7. ทํากิจกรรมงานบาน  เชน  ซักผา  ตากผา  ลางจาน  ลางรถ  

ฯลฯ โดยทํางานติดตอกันนานกวา  10  นาที 

89 (22.50) 134 (33.90) 101 (25.60) 50(12.70) 21 (5.30) 2.443±1.128 นอย 

8. ทําสวน  เชน  รดน้ําตนไม  พรวนดิน  ปลูกตนไม  ฯลฯ 

  โดยทํางานติดตอกันนานกวา  10  นาที 

156 (39.50) 134 (33.90) 70 (17.70) 24 (6.10) 11 (2.70) 2.225± 4.987 นอยที่สุด 

9.  ใชบันไดแทนการใชลิฟต 123 (31.10) 141 (35.70) 68 (17.20) 32 (8.10) 31 (7.80) 2.258±1.204 นอย 

10. การนั่งดูโทรทัศน / คอมพิวเตอร  ติดตอกันนานเกิน 

      2  ชั่วโมง 

48 (12.20) 80 (20.30) 78 (19.70) 51 (12.90) 138 (34.90) 3.382±1.440 มากที่สุด 
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ภาคผนวก จ 

คาอํานาจจําแนกและคาความเชื่อมั่นแบบสอบถาม 
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ตาราง 40 คาอํานาจจําแนก (r) ของแบบสอบถามความรูเกี่ยวกับภาวะอวน เจตคตติอภาวะอวน 

การเห็นคุณคาในตนเอง 

 

ขอ                  ความรูเกี่ยวกับ        เจตคติเกี่ยวกับ          การเห็นคณุ         

                             ภาวะอวน              ภาวะอวน               ในตนเอง    

 

1         .20            .33         .35          

2         .26            .31         .37                 

3         .21            .34         .23                 

4         .31            .29         .33                 

5         .23            .24         .32                 

6         .42            .35         .43                 

7         .54            .33         .45                 

8         .47            .26         .38          

9         .24            .31         .28          

10         .44            .37         .46          

11         .33            .21             

12         .28            .46             

13         .30            .37             

14         .35                        

คาความเชื่อมั่น        .65           .60         .70    
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ตาราง 41   คาอํานาจจําแนก  (r)  ของแบบสอบถามปจจัยเอ้ือตอการบริโภคอาหารพลังงานสูงและ

ดานการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

 
ขอ               การบรโิภคอาหารพลังงานสูง การปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

1    .47         .56           

2          .49         .48 

3     .39         .46 

4    .31               .56 

 คาความเชื่อมั่น  .64         .72 
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ตาราง 42  คาอํานาจจําแนก  (r)  ของแบบสอบถามปจจยัเสริมดานการบริโภคอาหารพลงังานสูง

และดานการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

ขอ               การบรโิภคอาหารพลังงานสูง การปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

1    .33         .39           

2          .22         .30 

3     .27         .31 

4    .40               .42 

5    .41               .39 

6          .39         .37 

7    .36               .35 

8          .32         .30 

9    .43               .37 

10     .39         .43 

11     .28         .33 

 คาความเชื่อมั่น  .70         .72 
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ตาราง  43  คาอํานาจจําแนก  (r)  ของแบบสอบถาม พฤติกรรมกรบรโิภคอาหารพลังงานสูง ก. 

ความถี่   ข.ปริมาณใน 7 วัน เปนรายขอของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา ตอนตนที่มีภาวะ

น้ําหนักเกินมาตราฐานและภาวะอวน ในเขตกรงุเทพมหานคร   

ขอ              ก. ความถี่ในการรับประทาน                          ข.  ปรมิาณที่รับประทาน 

1 

2                                                  

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18 

19 

20 

21 

22 

23 

24 

 

                    .41                                                        .23 

                    .46                                                        .26 

                    .37                                                        .22 

                    .29                                                        .30 

                    .49                                                        .34 

                    .33                                                        .27 

                    .52                                                        .32 

                    .50                                                        .30 

                    .56                                                        .30 

                    .39                                                        .80 

                    .20                                                        .79 

                    .36                                                        .25 

                    .43                                                        .30 

                    .59                                                        .26 

                    .45                                                        .29 

                    .62                                                        .31 

                    .64                                                        .27 

                    .50                                                        .29                                           

                    .54                                                        .27 

                    .54                                                        .23 

                    .44                                                        .21 

                    .36                                                        .23 

                    .50                                                        .31 

                    .38                                                        .81 
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ตาราง 43  (ตอ) 

 

ขอ            ก. ความถี่ในการรับประทาน                            ข.  ปริมาณที่รับประทาน 

 25                          .54                                                        .82 

26                   .58                                                        .26 

27   .44      .81 

28   .51      .43 

29   .53      .25 

30   .45      .27 

คาความเชื่อมั่น  .89      .85 
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ตาราง 43 คาอํานาจจําแนก (r) ของแบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพดานการปฏิบัติกิจกรรมทาง 

กาย 

 

ขอ           ก. ความถี่ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย       ข. ปริมาณการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

1           .28              .24  

2           .21     .37 

3           .28     .33 

4           .39     .40 

5           .29     .28 

6           .48     .29 

7           .47     .26 

8           .27     .20 

9           .28     .29 

10           .26     .24 

คาความเชื่อมั่น          .63     .66 
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